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إھـــــداء

 

إلى ابنتي ھایدي، وابني عمر:  
لكما حبي، ورحلة حیاتي، وإخفاقاتي، ونجاحاتي.

 

أھدي ھذا الكتاب لروح أبي النقیةّ رحمة الله علیھ:  
كنت أتمني لو وضعت باكورة كتبي بین یدیك؛ لتكون فخورًا بي كما  

كنت دومًا.

 

إلى كلِّ مَنْ شجّعني من أھلي، وأصدقائي، ووقف بجانبي یومًا ما..  
لكم مني كل العرفان، والامتنان.

 

إلى متابعِيّ بجمیع أنحاء العالم......  
شكرًا على ثقتكم الغالیة، وسأستمرُّ بدعمكم.

 



 

 

المقدمة

 

ل من شخص"مفعول بھ" إلى أنت تقرأ ھذا الكتاب؛ لأنك شغوف أن تعرف كیف تتحوَّ
"فاعل." من شخص "حافظ" إلى شخص "فاھم" .. من شخص یدَعَُ عواطفھ تقوده إلى شخص یقود

عواطفھ بمھارة.

ً تقرأ ھذا الكتاب لأنك اتخّذت قرارًا صائباً باكتشاف ذاتك، ودعمھا، وفھمھا أنت أیضا
لتصبح شخصًا "مدركًا"، ولیس شخصًا "غافلاً" .. إنساناً متصلاً بذاتھ، ولیس غریباً عنھا. شخصًا
یقف مع قراءة سطور ھذا المرجع عند التابوھات المجتمعیة، والرسائل والتعلیمات والأصوات
واعي، والتي تلقیتھا منذ نعومة أظفارك ونشأت علیھا، والتي العالیة المحفوظة والمحفورة بعقلك اللاَّ
كان فحواھا التواضع، والخنوع، والانصیاع، والتمركز على الآخرین، وإرضائھم على حساب
نفسك، والطاعة العمیاء دون فھم حقیقي لمشاعرك، وأحاسیسك التي تعتلج داخلك ومن ثم الخوف

من التعبیر عن رأیك.

تلك المعتقدات، وطریقة التربیة الآلیة بمجتمعاتنا الشرقیة جعلت من معظمنا مسخًا ونسخة
من كتاب مبرمج رسمھ لنا الآخرون، فكانت النتیجة فقد الاتصال بذواتنا وتشوّه ھویتنا، وفطرتنا
الحقیقیة التي خُلقنا علیھا، وافتقارنا إلى ثقتنا بأنفسنا، وتكذیبنا الدائم لحدسنا ومن ثم لم نتعلم كیف
نحدد مشاعرنا، ونصوغ احتیاجاتنا، ونسمیھا بمعانیھا الأصلیة، فنعبِّر عنھا، وندیرھا، ونتحكم فیھا.

وترتب على كلِّ ھذه الغوغاء النفسیة فقد الحسّ الذكيّ، وملكة فھم مشاعر الآخرین، وفن
إدارتھا، وترویضھا لصالحنا. وكان مجموع ھذه التخبطّات المشاعریة إصابة العلاقات الإنسانیة
على جمیع المستویات بما یسمّى "ب "الغباء العاطفي"، وتعقید مسارات التواصل بین البشر، وتعذر
انسیابیة المشاعر بذكاء وحكمة، وفن وھدوء، فأصبحنا نشتكي من عدم فھم الآخرین لنا، ولكننا في

الحقیقة، وبالأصل لم نفھم أنفسنا بعد.



ة لدَيَّ؛ لكشف الغطاء عن تلك المعتقدات التقلیدیة؛ ولكسر فكرة الكتاب نشأت لرغبة مُلِحَّ
التابوھات الفكریة التي ورّثت لنا، ولخلق وعي جدید بالذات، وفھم النفس البشریة والتعامل مع
عوارھا بأریحیة، وتقبلّ، ودعوة لرؤیھ الأشیاء من زوایا أخري غیر تلك الضیقة المعتادة التي

اعتدنا أن نفسر من خلالھا الأشیاء، والمواقف.

يّ، والتفوق الدراسي، وینحني احترامًا  فمجتمعنا العربي یبجّل، ویحترم أصحاب الذكاء الكمِّ
لأصحاب الألقاب العلمیة، والشھادات المِھْنِیةّ، ولا یعیر اھتمامًا لأفضلیة  الذكاء العاطفي على 
الذكاء الكمّي، وأصبحت الغالبیة العظمي شغوفة فقط بتعلُّم مھاراتِ التوّاصل مع الآخرین اعتقاداً 

منھم أن ذلك ھو "الذكاء العاطفي".

ولكن القلیل لا یعرف أن "الذكاء العاطفي" ما ھو إلاَّ تواصُلكُ مع ذاتك أوّلاً، ورؤیتك
لصورتك الذاتیة بصورة صحیحة غیر مشوھة، وتصالحك مع نفسك، وھو المحدد الأساسي لنجاحك

دّ الذكيّ. في إدارة علاقاتك، والاتصّاف بما یسمّى "الكاریزما"، وسرعة البدیھة والقدرة على الرَّ

ومن ھنا تولدت فكرة ھذا المرجع الذي أستثمر فیھ خبراتي العملیة والتي ھي نتاج تعامل،
وتواصل مع العدید من البشر من مختلف الجنسیات، والخلفیات، والقناعات على مدار سنوات
طویلة.. أدوّن فیھ خلاصات قراءاتي، ودراساتي في علم العلاجات النفسیة وفنون التواصل،
وتطویر الذات، وكذلك تحلیلاتي، ورؤیتي الشخصیة، واحتكاكي بالعدید من أنماط البشر، وقدرتي
على قراءة كتالوج مشاعرھم بحكم عملي كاستشاريٍّ نفسيٍّ معتمدٍ ومدرب، وممارس معتمد لعلم
"البرمجة اللغویة العصبیة"... أضعھ بین یدیك -عزیزي القارئ - كمرجع عملي تستطیع تطبیقھ في
مختلف مجالات الحیاة، وفي تعاملك الیومي مع نفسك، ومع من حولك لیتحقق لك جودة حوارك

الداخلي مع ذاتك، ومن ثمّ ینعكس على تفاعلاتك مع عالمك الخارجي.

إذا كنت مھتمًا ومتمھلاً وشغوفاً بفھم نفسك، وأسباب انفعالاتك، وتفسیر ارتباكك، وتعسّرك
وخجلك في بعض المواقف، وتدني مستوي استحقاقك الذاتي، وتكافح یومی�ا لتقوم بتمثیل دور
الشخص الواثق من نفسھ، ولكنك لا تعرف من أین تأتي الثقة، وما ھو مصدر "الكاریزما"، ولماذا
لا تتوقف حواراتك السلبیة مع نفسك، وجَلْدك لذاتك، وھل لكل ھذا تأثیر وانعكاس على حضورك
وطلَّتك، وكلماتك، وانفعالاتك، واختیارك لأسلوب تعبیراتك وعلاقاتك مع الآخرین، فأنت معي ھنا

على الدرب الصحیح.



ستدرك بعد قراءتك لھذا الكتاب أن مفھوم "الذكاء الاجتماعي"، ومعنى "الذكاء العاطفي"
لیس مھارة جانبیة تتعلمھا الیوم، وتطبقّھا غداً، وتنساھا مستقبلاً، إنمّا ھو مكوّن أساسي لحیاتك

الیومیة، وتعاملاتك الحیاتیة.

- ستكتشف أن أسلوبك وأنت تتكلم أھم من الكلام نفسھ.

- وستكتشف أن الكلام لیس جملاً، وكلماتٍ لغویةً، ولكنھ فن وأسلوب لتكسب بھ قلوب
الآخرین.

- وستكتشف أن الآخرین، وتعاملك معھم ما ھوإلاَّ انعكاسٌ لصورتك الذاتیة عن نفسك.

- وستكتشف أنك كنت ظالمًا لنفسك؛ لأنك إلى الآن لم تفھم خطورة الثقة بالنفس كحجر
أساس لكل التعاملات والعلاقات المھنیة، والزوجیة، والروحیة والیومیة - وإن "الذكاء العاطفي"
والاجتماعي والكاریزما، وما شابھ ذلك من مصطلحات ھي مفردات لقدرة الشخص على فھم نفسھ
ومشاعره، وما یرضیھ، وما یروق لھ ومھاراتھ على إدارة انفعالاتھ وترویضھا لصالحھ، وحین
یتحقق لھ ذلك، فحتمًا ستنعكس ھذه الأریحیة النفسیة على تفاعلاتھ مع من حولھ، فیكتسب
الاستبصار الذاتي بفھم الآخرین، وماذا یجذبھم، وماذا ینفرھم، ومن ھنا یطلق علیھ "الشخص

الكاریزماتي".

 

ولأن الاستبصار الذاتي، وتطویر الذات، وتعلمّ مھارات جدیدة تتحقق عند استرجاع
المواقف، واستقراء السلوكیات، وتحلیل، ومعرفة مصدر التصرّفات الناتجة عن كلّ حدث، فأردت
أن أقدمّ لك تطبیقاتٍ عملیةً، وأستعرض معك شرائح مختارة من بعض المواقف الیومیة لتتوقف

عندھا قلیلاً، وتدرك أننا كلنا لدینا عاطفة، ولكن القلیل منا یتعامل مع ھذه العاطفة بذكاء.

سنتفكر سوی�ا في بعض التصرفات التلقائیة التي تصدر منك عفوی�ا، والتي ربما تضعك في
خانة الذكي عاطفی�ا، أو قد تقودك إلى أول طریق " الغباء العاطفي". وسنركز على المجالات التالیة:

* التعامل مع زملاء العمل، الأصدقاء، وتفاعلاتك علي وسائل التواصل الاجتماعي.

* "الذكاء العاطفي" في الحیاة الزوجیة.



* "الذكاء العاطفي" في التعامل مع الأبناء.

ولأنھ دون الإحساس بالبرودة لا نستشعر أھمیة الدفء، ودون رؤیة الظلام لا نفرح بقیمة
النور، فكما تعرفت على أصول، ومصدر "الذكاء العاطفي" لا بدَُّ من أن تفھم أیضًا محفزات "الغباء

العاطفي".

لذا سنلقي نظرة سریعة على بعض التصرفات والردود أیضًا في نفس المجالات الثلاثة
السابقة، والتي قد تحوي غباءً اجتماعی�ا، وقلة بصیرة، وأفعالاً ربما تھدم جسور التواصل بینك وبین
الآخرین، وتلوث انطباعاتھم عنك، فتتقطع سریعاً حبال التواصل معھم، وتصیب العلاقة بالغباء،

والركود، والنفور.

أنت لن تتعلم ھنا فقط مھارات التواصل والكاریزما، ولكنك ستتعلم أیضًا ما ھو خیر
وأبقى...

ستتعرف على نفسك من جدید، وتنشغل قلیلاً بمشاعرك، وأفعالك، وتصرفاتك.

إذاً...... دعنا نبدأ معاً رحلة الاستكشاف!

 



 

 



 

 

الفصل الأول  
أین تستشعر "الكاریزما"، و"الذكاء العاطفي"؟

 

"الذكاء العاطفي" تعبیر متداول على كل لسان، ویملأ محركات البحث على الإنترنت وھي
مھارة الكل شغوف بتعلمھا ولكن... ألم یثر فضولك أن تتحقق من المعني الداخلي للكلمة.... "ذكاء

عاطفي"؟

"ذكاء" و"عاطفة" .. ھل یعني ذلك أن العاطفة مرتبطة بالذكاء؟ أم أن الذكاء ھو مَنْ یولدّ
العاطفة؟

وھل حقیقة أن ھناك "ذكاءً" عاطفی�ا تعني أنھ قد توجد أیضًا أنواع أخرى من الذكاء؟

وإذا كانت العاطفة توصف "بالذكاء" ھل معني ذلك أنھا یمكن أن توصف "بالغباء"؟

ثم لماذا نتشدق بالعاطفة؟ ألیس العقل ھو ما یحكم، ویتحكم بتصرفات الإنسان؟

وما الفرق بین الإنسان "العاطفي"، و"الذكي عاطفی�ا"؟

ث، وتولد مع البشر؟ أم أنھ یمكن اكتسابھا؟ وأخیرًا ھل ھذه المھارة تورَّ

ولماذا كل ھذه المبالغة، والتضخیم في أھمیة "العاطفة"، والتعامل معھا بذكاء؟

الحقیقة أن كل ھذه التساؤلات في محلھا، فنحن جمیعاً نمتلك مشاعر وعاطفة، ولكن القلیل
منا ماھر في حسن استخدام ھذه العاطفة، وكلنا یستطیع الكلام، والحدیث، والإسھاب ولكن الذكي منا
ھو من ینتقي كلماتھ، ویدققّ في أسلوبھ، وإیماءاتھ، ولغة جسده لیعبِّرَ عن نفسھ بذكاء، والقلیل أیضًا

منَّا ھو من یستخدم ذكاءه؛ لیثیر، ویجذب مشاعر الآخر، فیكسب الجولة من أول لقاء.



ي، أو العقلي، وھو المسئول عن ونعم بالفعل توجد أنواع أخرى من الذكاء مثل: الذكاء الكمِّ
ث، ولكن "الذكاء العاطفي" لا یورّث، وھي تحصیلنا الدراسي، والحفظ وھو ذكاء یمكن أن یورَّ

مھارة مكتسبة تنمّ مع الممارسة، وتستطیع أن تتعلمھا إذا أردت.

فاتنا، فنحن نصارع یومی�ا قوة الجذب ولا للأسف، العقل لیس ھوالمتحكم الوحید بتصرُّ
والتجاذب، والاحتدام بین اختیار القلب، أو العاطفة، والعقل - وما لا تعرفھ أن الإنسان یمیل دائمًا

للعاطفة؛ ولھذا السبب وجب علینا تعلمّ "إدارة المشاعر".

ونحن لا نبالغ إذا جزمنا بأن استخدام العاطفة، وتوجیھھا یدخل في صمیم حیاتك الیومیة
وقراراتك الشرائیة، وھو أمر تستخدمھ شركات التسویق، والإعلان؛ لتختبر اللحظة العاطفیة التي
تضع فیھا المشتري أمام المنتج لیراه، وینجذب لھ ربما من طریقة وضعھ على الأرفف، أو ربمّا من
العبارات المستخدمھ للإعلان، فتحدث حالة عاطفیة بین المنتج والمشتري، ویتم تحقیق الھدف

بالشراء!

ولتقتنع أكثر بأھمیة "كاریزما" البشر، ودفء المشاعر، وقوة الحضور دعنا نتأمل معاً
بعضًا من مواقفك الحیاتیة التي مرّت أمام عینیك مرور الكرام، وربما لم تفھم مغزاھا.

أحیاناً تذھب إلى طبیب مشھور جِد�ا، وذي اسم رناّن، وتدفع ثمن الكشف الغالي عن طیب
خاطر؛ لأنك قرأت وسمعت أنھ یحمل حفنة من الشھادات العالمیة، ولدیھ قائمة انتظار طویلة،
وبمجرد أن تدخل عنده یصیبك الإحباط، وقد تخرج من عنده، وقد ازددت ألمًا، وزھقاً، وخاب أملك
في الشفاء. وعلى الجانب الآخر ھناك الطبیب ذو قیمة الكشف المعتدلة غیر المشھور كثیرًا، ولكنھ
س أیضًا في مھنتھ، ولكن یستطیع بدفء مشاعره وذكائھ العاطفي، وحسن اختیاره لكلماتھ أن متمرِّ
یجذب المریض لھ، حتى أنھ أثناء حدیثھ معھ قد یتناسى المریض ألمھ، ویكتسب طاقة إیجابیة،

وتحفیزیة في التغلب على المرض حتى من قبل أن یبدأ في أخذ العقاقیر، والأدویة.

نفس الوظیفة، ونفس التحصیل العلمي، ولكن اختلف الأداء: شخص یوظف عاطفتھ بذكاء
لكسب مشاعر الآخرین، وشخص لا یكترث بقوة حضوره، وتأثیره على الآخرین، فینفِّرھم منھ،

ویملؤھم طاقة سلبیة.

 



مثال آخر...

ھل سألت نفسك یومًا ما لماذ یتم استدعاؤك لعمل مقابلة شخصیة عندما تتقدم لوظیفھ ما
بالرغم من أنك أرسلت لھم بالفعل سیرتك الذاتیة المفصّلة، وصورًا لشھاداتك الجامعیة، ودورات

التدریب العدیدة التي تثبت، وتؤكد تمرّسك المھني؟

الإجابة تكمن في مقولة "ماثیوماكھوني" الشھیرة التي تقول: "الشھادة ورقة تثبت أنك متعلم،
ولكنھا لا تثبت أبداً أنك تفھم" ..

أنت یتم استدعاؤك یا عزیزي القارئ لیستقرئوا من طلتّك الأولى، ولحظة دخولك المكان
كیف ھي لغة جسدك، كیف ھي إیماءاتك، ونظراتك، وحركة یدیك في الحدیث، ھل تنمّ عن ثقھ
بنفسك، واحترام لھا؟ ھم یضعونك تحت "میكروسكوب الكاریزما" الذي یكبر لھم الصورة، ویكشف
مدى اعتزازك بذاتك والذي ینعكس بدوره على طریقة تعاملك مع زملائك بالعمل، وباقي أفراد طاقم
العمل، ومرءوسیك والعملاء، ھل أنت ماھر في التعامل مع نفسك، وبالتالي ھل أنت ماھر في كسر

الحواجز الجلیدیة مع الآخر؟

وآخر موقف سأطرحھ لك ھوموقف حیاتي یومي تعیشھ بصفة دائمة، ولم تقف عنده، وتسأل
عن السبب؟

عندما تقابل أشخاصًا لأول مرة، قد یكونون أصدقاء لأصدقائك، وتراھم صدفة، أو قد
یتصادف وجودك في متجر معین، وتتعامل مع أحد المسؤولین عن بیع منتج معین، أو حتي سائق

التاكسي الذي یقلكّ من مكان إلى مكان آخر، ویحدث أن تتجاذب أطراف الحدیث معھ.

في لقائك مع كل ھولاء على اختلاف زمن اللقاء، وطریقتھ، ودرجاتھم العلمیة، وأماكن
عملھم، وخلفیتھم النفسیة، فأنت تستشعر مع بعض الأشخاص "كیمیاء" معینھ تحدث بینكما. ھذه
الكیمیاء توحي براحة ما بالحدیث، وانجذاب غریب لتكملة الحوار حتى وإن كان قصیرًا، فإنك
تتمني لو أتیحت لك الفرصة للتعرف علیھم بصورة أفضل، وبشكل أوسع، وعلى الجانب الآخر؛
فإنھ مع بعض ھؤلاء الأشخاص قد یحدث العكس تمامًا، وقد تتمنىّ أن یمر الوقت سریعاً؛ لتنتھي

المقابلة، وتھرب من وجھ ھؤلاء، وھالاتھم السلبیة المحیطة بھم وطاقتھم القاتلة!



إذاً ما الفارق؟

الفارق ھو ھذا الشيء الشفاف غیر الملموس الذي لا یرَُي بالعین المجرّدة، ولكن یحس
ونلتقط أطرافھ من أول انطباع، وھو دفء العواطف، والمَلكَة التي یتمتع بھا البعض، فتجعل حدیثھم

حلوًا، ودافئاً بالرغم من تواضع درجاتھم العلمیة، وشھاداتھم الدراسیة.

وعلى ذكر الشھادات العلمیة، فھناك دراسات تؤكد أن مقیاس التحصیل الدراسي، والذكاء
الكمّي والقدرة على الحفظ، والاسترجاع، والمذاكرة، والنجاح المِھْنِيّ - مسئول فقط عن 20٪ من
نجاحك في الحیاة. في حین یمثل "الذكاء العاطفي" 80٪ من درجة وسرعة نجاحك المجتمعي،

والعاطفي، والفعلى في إدارة علاقاتك على جمیع المستویات الأسریة والمِھْنِیةّ، والحیاتیة.

والأبحاث العدیدة عن تأثیر العقل اللاَّ واعي على تصرّفات الإنسان تؤكد على الجانب الآخر
فاتنا، وتفاعلاتنا مع البشر في حین أن أن العقل الواعي یؤثر بنسبة من 6 إلى 13 بالمائة على تصرُّ
العقل اللاَّ واعي، والذي تكون العاطفة متجذرّة، ومتمركزة بھ یؤثر بنسبة من 87 إلى 94 بالمائة في

اتخاذ قراراتنا، وطریقة تعبیرنا عن أنفسنا.

إذاً نحن نحتاج إلى أن نعرف كیفیة الوصول إلى مفتاح الثمانین في المائة المسئولة عن
فرش السجاد الأحمر، وفتح أبواب النجاح في الحیاة.

وسأثبت لك بالأمثلة في السطور القادمة أن كلا� منا بداخلھ ذكاء عاطفي كامن، ولكن عدم
وضوح رؤیتنا لذواتنا وصورتنا الحقیقیة بسبب التشویھات والرسائل المجتمعیة ھي التي جعلتنا

نتخبط مع أنفسنا، فانعكس ذلك على علاقاتنا، وتصرفاتنا، وانفعالاتنا، وتفاعلنا مع الآخرین.

تذكَّرْ دائمًا...

"الإنسان الذي لدیھ مشكلة، وصراع مع ذاتھ لدیھ أیضًا مشكلة، وصراعات مع من حولھ".

 



 

 



 

 

الفصل الثاني  
كیف یتكون "الذكاء العاطفي" بداخلك؟

 

لا یمكن لك أن تتعلم فنون "الكاریزما"، وأصول "الذكاء العاطفي" قبل أن تتعلم فن إدارة
مشاعرك، ولكي تدیر مشاعرك لا بدُّ من أن تفھم نفسك، وأسباب تصرفاتك، وتواجھھا بشجاعة؛
ذلك لأن "الذكاء العاطفي" مھارة تبدأ من الداخل، وتنعكس على تصرفاتك مع نفسك، ومن ثمّ
تصرفاتك مع الآخرین، فإذا أحسنت إدارة أفكارك الداخلیة، وفھم نفسك، أتقنت إدارة التعامل مع
الآخرین. ومعظم كتب "الذكاء العاطفي" تتناول محاور "الذكاء العاطفي"، وتقرّ، وتحددّ لك كیف
یجب أن تكون لغة جسدك، وطریقة كلامك وأدائك؛ لكي تكتسب "الكاریزما"، وتجذب قلوب الناس،
ولكنك ھنا، وفي السطور التالیة ستفھم "لماذا" ". لماذا یجب أن تتجنب لغة الجسد ھذه؟ وحركة
العین تلك، وما الأثر الذي تتركھ طریقة كلامك بطریقة معینة على الآخرین؟ ولك أن تتخیلّ أن فن

التعامل مع الآخرین، واكتساب "الكاریزما" كالمسألة الحسابیة.

أیة مسألة حسابیة تحتاج دائمًا إلى تحدید المعطیات من البدایة، وترتیبھا، ثمّ تحدید المطلوب
منھا من أجلِ بدء التخطیط للحلّ.

ومسألة "الذكاء العاطفي"، و"الكاریزما"، و"إدارة العواطف" تدور حول ثلاثة معطیات،
ومحاور أساسیة:

أفكارك، ومشاعرك، وتصرفاتك.

الأفكار التي تبدأ في عقلك الواعي، وأیضًا المترسّخة منذ زمن قریب، أو بعید في عقلك اللاَّ
واعي، والتي قد تكون إیجابیة، أو سلبیة، وانطباعاتك، وقناعاتك عن نفسك كلھا تترجم دائمًا في



صورة مشاعر: مشاعر التصالح مع الذات اوالحنق علیھا وجلدھا، مشاعر الثقة، والاحترام لنفسك،
أو الدونیة، والتشكیك في القدرات، وھكذا.

تلك المشاعر الداخلیة التي تعجّ، وتتضارب بداخلك على حسب جودتھا، أو سوئھا تنعكس لا
إرادی�ا على التصرفات. على حركاتك وإیماءاتك، وطریقة تعبیرك عن نفسك، واختیارك لكلماتك،

وبالتالي تفاعلاتك، وتعاملاتك مع الآخرین.

 



 

 

المحور الأول: الأفكار:  
"أفكارك انعكاس لعالمك الداخلي"

 

ھل فكرت یومًا ما في "تفكیرك؟    

لیس بالضرورة أن تتحدث لكي یشعر العالم أنك شخص "كاریزماتي"، فأیضًا علامات
التواصل غیر اللفظي تفضح أفكارك، وحواراتك الداخلیة التي ھي تفسیر وترجمة على لغة جسدك،
ومظھرك، وإحساسك بذاتك، فتظھر كشخص ذكي جذاّب قوي الحضور معتز بنفسھ یخطف

الأبصار من أول طلةّ لھ في المكان.

وسنستعرض ھنا كیف أنَّ لأفكارك الداخلیة تأثیرًا قوی�ا، وشدیداً على لغة جسدك، وإیماءاتك،
ومظھرك - وھي كلھا أشیاء مركزیة، ومحددة لتصنیف الشخص بالكاریزما، وقوة الشخصیة، أم

الافتقار للذكاء العاطفي.

 

1 - لغة الجسد:

ا ھناك لغة جسد تنطبع بالذھن، فتكون كمقدمة كتاب لذیذ یدفعك لتقرأه بنھَِمَ، والتعرف عمَّ
بداخلھ، وھناك أیضًا لغة جسد كالطعام الماسخ تضطرّ أحیاناً لأكلھ؛ لأنك جوعان، ولكنك لن تقبل

علیھ مرة أخري بمحض إرادتك.

حُ بھا في وجھ من أمامك، وتقدمھا لھم لیتعرفوا تعتبر لغة الجسد بطاقة التعارف التي تلوِّ
رًا عن قوة تلامسك مع ذاتك على شخصك. وھي لغة تعبرّ عنك بدقة، وتنقل للعالم الخارجي تصوُّ

قبل أن تفتح فمك، وتبدأ بالكلام.



أنت ترى نفسك بلا قیمة، وفاشلاً، وقبیحًا، وأنتِ تعتقدین أنك متوسطة الجمال، ومن أسرة
فقیرة، والآخرین أفضل وأجمل منك- كل ھذا سیترجم ترجمة فوریة دقیقة على طلتّكم، وھالتكم التي

تحیط بكم.

 

ما تشعر بھ داخلی�ا ینعكس على لغة جسدك: بدأً من حركة عینیك المریحة الواثقة، أم التائھ و
لفتات رأسك المتوترة شمالاً ویمیناً، أم المحسوبة والھادئة، وانتظام نفسك في صدرك وثباتك
الانفعالي، أم تصبُّب العرق على وجھك من فرط قلقك.. مرورًا بطریقة تحریك یدیك ووضعیتھما
وحركة أصابعك المتوترة التي قد تفركھا لا إرادی�ا من فرط قلقك، أو تطرقعھا عفوی�ا؛ لتغطي بھا

على خجلك، ثم استقامة كتفیك، أوتھََدلّھما، وانتھاء بجلستك المریحة، أو المریبة، والمتوجسة خیفة.

 

ولأنك قد تكون قد تعرضت للضرب والقسوة، والأذي البدني في طفولتك، أو انتقاد أھلك
الدائم، ومقارنتھم لك بأصدقائك، وأنھم الأفضل منك دائمًا، وتم حَشْوُ رأسك بمعتقدات أن القوة
والثقة، والثبات ھم الوجھ الآخر للغرور، والأنانیة، وأن الأفضل للإنسان أن یخنع، ویخضع بدل من
إظھار القوة، والرد على الآخرین بذكاء إلى آخر ھذه القناعات، والرسائل الخبیثة التي قتلت بداخلك
ثقتك بنفسك، وبذور ذكائك العاطفي، وجعلت حضورك ضعیفاً، وطلَّتك ركیكة، ولغة جسدك

مھزوزة ماسخة!

الشخص الذكي اجتماعی�ا، والواثق من نفسھ داخلی�ا تنعكس ھذه الثقة على وضعیھ اكتافھ
المستقیمة المرفوعة في إباء، ولیست الساقطة لأسفل متاثرة بالجاذبیة الأرضیھ فتوحي بالخنوع
والخذلان والھزلان. وتنعكس أیضًا على وضعیةّ ظھره القائم في شموخ، ولیس المنحني كـ"أحدب
نوتردام"، فیوحي بالقھر، والخجل من رؤیة الناس لھ، ورھابھ الاجتماعي، وخوفھ من تواجده بین

جموع البشر.

 

ھل سبق لك أن رأیت شحاذاً في الطرقات یمشي مستقیم الكتفین في شموخ؟! تذكّري معي
كیف تتحدث صدیقتك الكئیبة التي تشكو دومًا من أي شيءٍ، ولأي سبب، ھل تتحدث أثناء شكواھا



وھي مستقیمة الكتفین معتدلة الظھر؟

أكید لا، فھي تشع كآبة، أما صدیقك الذي یعیش دائمًا دور الضحیة، ویلعن الأقدار،
والأزمان، فھو لا یعیش ھذا الدور من دون أن یأخذ وضعیةّ المَسْكَنةَ، والغضب.

إذاً الشخص الذكي عاطفی�ا تلتقطھ من بین مئات الأشخاص، فتري زاویة رأسھ معتدلة
متوجھة إلى من أمامھا، وتتكیف حسب طول، أو قِصَرِ الشخص المقابل، وذقنھ موازٍ للأرض.
الأشخاص الذین یمیلون برءوسھم لأسفل، أو جانباً یعطون الإیحاء بالھروب من المواجھة، أو
الخجل، أو تجنب الحدیث، وعدم الرغبة في فتح حوار. وعلى الجانب الآخر، فإن الرفع المبالغ

نات الذكاء، والدفء العاطفي. لزاویة الرأس لأعلى یوحي بالتعالي، والغرور، وھو لیس من مكوِّ

 

تذكر مثلاً رئیس الولایات المتحده الأمریكیة دونالد ترامب المشھور بنظرتھ الفوقیة، وزاویة
رأسھ المتعالیة، وذقنھ المرتفع إلى أعلى. تلك الوضعیة لا تعبر في الحقیقة إلاَّ عن دونیة نفسیة،
وخوف داخلي یخشى صاحبھا من كشفھا، فیسارع بالتكبُّر علیھم عن طریق ھذه النظرة المرتفعة
والرأس المتعالي، فیبعد من حولھ عنھ سریعاً اعتقاداً منھ أنھ ھكذا یرھب من حولھ، ویجعلھم

یحترمونھ.

وبما أننا لا زلنا نتحدث عن منطقة الرأس، فقبل أن نغادرھا دعني أذكرك بأن الشخص الذي
یملك انتباهَ، وقلبَ مَنْ أمامھ بثباتھ الانفعالي، ودفئھ العاطفي ھو شخص لا ینشغل دائمًا بتحریك
خصلات شعره، واللعب بھا، أو الانشغال الدائم بتثبیت الحجاب فوق الرأس، والتأكد من ھندمتھ كما
ھو الحال مع الجنس الناعم الذي ینقل التوتر، للآخرین بتلك الحركات اللاّ إرادیة لأنھا تنِمّ عن عدم
راحة داخلیة، وعدم تأكد من حسن المظھر، فیخفي الشخص قلقھ بتلك التصرفات. أیضًا ھناك من

، وعفوي، ولكن متوترّ، وغیر مریح. یثبت النظارة فوق أنفھ بشكلٍ دائمٍ مستمرٍّ

أیضا حركة یدك الھائجة شمالاً ویمیناً وغیر المحسوبة أثناء الكلام لا تنَِمّ عن ذكاءٍ عاطفيٍّ،
ولا ثقة بالذات، فكما بداخلك بحر ھائج من عدم الراحة، والتعب النفسي تكون حركات یدیك أثناء
الحدیث؛ اعتقاداً منك على مساعدتھا لك في توصیل فكرة معینة. ولكن ھذه الحركات البھلوانیة لا
توحي بأنك مقتنع بما تحكي، ولا تعبر عن مصداقیتھ. أما الرصانة والھدوء في تحریك الید بطریقة



جذابة، ورجوعھا دومًا إلى وضعیتھا الأولي ھي أفضل وسیلة خَفِیةّ ماكرة للتعبیر عن ثقتك بما تقنع
بھ الآخرین أثناء تواصلك. انظر إلى المستشارة الألمانیة أنجیلا میركل المدربة على "الكاریزما"
وفنون الرد، والذكاء الاجتماعي، وستفھم ماذا أقول، لدرجة أنھا اشتھرت بوضعیة ید معینھ تفعلھا
دائمًا في أحلك المواقف، وأثناء المؤتمرات الصحفیة، واستقبال أسئلة الصحفیین المحرجة
المقصودة، فتتكلم بھدوء، وتحرك یدھا بھدوء، فتقلل من تأثیر سھام الأسئلة السخیفة الملقاة عن عَمْدٍ

من قِبلَِ الآخرین.

رَكَ بذلك الطفل الصغیر الذي تحرمھ من أما عن حركة ووضعیة الذراعین، فیكفي أن أذكِّ
لعبة ما، أو تأخذ منھ عنوة شیئاً یروق لھ، ماذا یفعل؟

یغضب ویدبدب بقدمیھ، ثم یغلق ذراعیھ ویتذمر؛ اعتراضًا على قرارك.

أنت توحي بذلك أیضًا ومن دون قصد عندما تدخل في مكان ما مغلق الذراعین، أو تقف
لتبادل الحدیث مع من أمامك، وتغلق ذراعك، فتعطي الانطباع بأنك لا ترید أن تبسط جسور الحوار

وتفتح قلبك.

وقد توحي أیضًا في بعض المواقف بعدم الاكتراث، والتربص، والتوجس من النقد. فمثلاً إذا
تحدثت إلیكِ والدة زوجك، ونصحتكِ بشيءٍ ما، فتغلقین ذراعیك، وكأنك تأخذین وضع الدفاع عن
النفس والتربص. أو عندما یتناقش، أو یتعاتب زوجان، فتجد أحدھما عقد ذراعیھ، فیوحي للآخر في

التَّوِّ واللحظة بسخونة الحوار، وتصعیده، فترتفع درجة الاستعداد للدفاع عن النفس.

إذاً ترك الذراعین على طبیعتھما، وعلى استقامتھما بجوار الجسد متجھتین لأسفل فى اتجّاه
الأرض ھي أفضل الوضعیات التي توحي بثقة، وارتیاح وتصالح.

اعتدت أن أراقب لغة جسد الأشخاص في أثناء حدیثھم معي، ووجدتني أنا التي من
المفروض أن أكون مدربة على خبایا الثبات الانفعالي، والمقاومة النفسیة، وتجنُّب الطاقات السلبیة،
وجدتني أیضًا أتوترّ لا إرادی�ا، وأشعر بعدم الارتیاح بسبب تحركھم الدائم في مقاعدھم، وكأنھم
یجلسون على دبوس، أو صفیح ساخن، یتمللّون في جلستھم دون سبب، وكأنھم یعیدون من ترتیب
وضعیة جلستھم... كل ھذه العفَْویات تشي بك، وتفضح عدم ھدوئك الداخلي، أو قلقك، أو إحراجك

من شيء ما.



 

أم عن ركبتك المسكینة التي تربت علیھا في تتابع، وتوتر، وبانتظام عقارب الساعة، ورجلك
التي تھتز دائمًا أثناء حدیثك أو حتي في أعمق لحظات صمتك، فھي توحي بصَخَبٍ داخليٍّ،
وصراعات عاتیة لیس للآخرین ذنب أن یعیشوھا، ویستشعروھا معك، فیتوترون، وینفرون منك

ویخرجون من حضرتك نادمین على مقابلتك.

 

وأخیرًا احرص دائمًا على قیاس المسافة بینك وبین الطرف الآخر أثناء وقوفك أمامھ،  فلا 
تكن قریباً جِد�ا فینزعج لھذا القرب، ولا تبتعد عنھ، فیشعر بأنھ غیر مرغوب فیھ. وھناك أیضًا لفتات 
صغیرة لا تفوت الشخص الذكي عاطفی�ا مثل "فن المجاراة الجسدیة" بحیث إذا كان الشخص واقفاً
لتكن كذلك، وإذا جعل رجلاً على أخرى فیستحسن أن تفعل ذلك، لما لذلك من أثر إیجابي على العقل

الباطن الذي یثمر الألفة، والانجذاب إلیك.

 

الخلاصة: الھدوء، والرصانة، والارتكاز، والاستبصار في جمیع حركاتك ھي مفتاح
الراحة الذي تعطیھ بكامل إرادتك لمن حولك لیستكینوا لك، وینجذبوا إلیك.

 



 

2- التواصل البصري:

"إنما العیون تحكي ما لا یقال"

أنت تعرف تمامًا أن الحیوانات مثل البشر لھم عیون. بل إن بعض الطیور تفوق درجة
بصرھا الحادة والقویة قوة بصر الإنسان بمراحل. بعض الطیور تتفوق على الإنسان برؤیتھا في

الظلام ونظرتھا الثاقبة، ووسع زوایا المجال البصري.

ولكن فقط عیون البشر ھي الوحیدة دون الكائنات الحیة الأخري التي اختصھا ربّ العالمین
بقوة الإحساس، وجعلھا انعكاسًا للمشاعر الداخلیة وملخص سریع یفضح ما بداخلك من ألم، أو
حزن، أو فرح، أو تذمر. كل ھذا یظھر على سطح مقلتین لا تختلف كثیرًا في تكوینھا الداخلي وآلیة

الرؤیة عن باقي عیون الكائنات الأخري.

فتخیل أنك عزیزي القارئ تتخلي عن ھذه النعمة التي اختصّنا بھا الخالق عندما لا تتواصل
بصری�ا مع من یحدثك، أي أنك ببساطة وبالعنیة تقص شریط الإحساس، والتعاطف بینك، وبین

الآخر عندما تنظر في أي مكان، وأي مجال حولك إلا عَیْنيَْ من یحادثك.

البعض یتعمد فعل ذلك اعتقاداً منھ أنھ شدة في الأدب، وعدم إحراج الشخص الذي أمامھ إلى
آخر ھذه المعتقدات الموروثة.

ولكن إذا كنا ھنا نتحدث عن قوة الحضور، والتأثیر على الآخرین، فلا بدَُّ من أن تعرف
خبایا قوة النظرة، والتواصل البصري أثناء حدیثك.

(قوة حضورك وكاریزمتك تبدأ من نظرة، وحركة عینیك أثناء دخولك مكاناً ما).

الأشخاص الذین یعانون من الدونیة، وقلة الثقة بالنفس تستطیع أن تعرفھم على الفور من
خلال حركة نظرات العین أثناء دخولھم مكاناً ما لأول مرة، فھؤلاء الأشخاص یتجنبون استطلاع
ف المكان بأعینھم، بل یتعمّدون غضّ النظرة في توجس؛ خوفاً، أو اعتقاداً منھم بالإتیان بأيّ تصرُّ



غیر لائق، فیشعرون بالإحراج، ولكن في الحقیقة ھم في طریقة نظراتھم المتوجسة ھذه یلفتون
ا یتوقعون. النظر إلیھم أكثر ممَّ

فتخیل معي أنك دعیت إلى حضور مؤتمر، أو حفل عید میلاد أحد أصدقائك، أو حتي حفل
استقبال بإحدي السفارات التي تحتفل بعیدھا الوطني مثلاً، وأنت لیس لدیك شخصٌ مرافقٌ لتذھب

معھ إلى ھذه الحفلة. لدیك طریقتان للتصرف:

 

الطریقة الأولى:

إذا كنت ذلك الشخص الذي یعاني من الدونیة والخجل، ونقص في الاستحقاق الذاتي فستدخل
المكان بخطوات ثقیلة، ونظرات متوجسة خاطفة قصیرة تتجنَّب النظر المباشر إلى المكان بصفة
عامة، والأشخاص بصفة خاصة، تتجنَّب النظر؛ لأنك داخلی�ا متخوّف من اعتقادات، وأحكام الناس
عنك التي ھي في الحقیقة ما ھي إلاّ سیناریوھات، وإرھاصات بداخلك، فتعتقد أن الحضور لیس لھم
شغل، وشاغلھم الوحید ھو النظر إلیك، والدھشة لماذا أتیت وحیداً، ومن أنت وما ھي صلتك
بصاحب الدعوة وھكذا. وأنت في خلال استماعك إلى تساؤلاتك الداخلیة السلبیة تزوغ نظراتك
وتنقلب زاویا فمك، فتشي بخجلك، أو خوفك من اللحظات التالیة، ویظھر وجھك عابسًا غیر
مرحّب.. بارد الملامح لا یجذب الآخرین إلى تجاذب أطراف الحدیث معك. وبھذا تكون بالفعل قد
أعطیت لصوت الخوف بداخلك قیمة وقدرًا، وستظل وحیداً في تلك الزاویة تمر الثواني علیك ثقیلة،
وتعد الدقائق حتي ینتھي الحدث، وتھرب منھ سریعاً عائداً أدراجك إلى حیث كنت، وحیث منطقة

الراحة التي تتجنب فیھا التواصل الصحیح الفعَّال مع البشر.

 

الطریقة الثانیة:

الأشخاص الكاریزمیون یعشقون الخروج من منطقة الراحة لدیھم؛ لأنھا مملة، ولا تجلب
لھم الكثیر من الخبرات الحیاتیة. فإذا طبقنا نفس المواقف السابقة مع الشخص الذكي اجتماعی�ا،
فستراه فور دخولھ ذلك المكان الذي لا یعرف عنھ الكثیر یتصرف كالناسخ الضوئي. أو"السكانر".
ھل راقبت كیف یتم نسخ الملفات ضوئی�ا عند وضعھا في الطابعة؟ سترى أن الضوء یمر سریعاً



على جمیع حروف، وزوایا الورقة الموضوعة. وكذلك یمكننا استخدام ھذا التشبیھ لوصف
الكاریزماتي الذي یلقي نظرة دائریة وھادئة، ویتواصل بصری�ا مع أرجاء المكان لیشملھ تمامًا كما
یعمل الناسخ الضوئي وبتصرفھ ھذا یكون قد أرسل دعوة خفیة ودافئة إلى الحاضرین معلناً أھمیة
تواجده الذي یفخر بھ، ولا یخجل منھ وبامتنانھ بتواجده معھم، وعدم توجّسھ من فتح مجال للتعارف

علیھم وتبادل أطراف الحدیث.

 

أتمني أن تتفق معي الآن في أن التواصل البصري لھ علاقة وطیدة بتواصلك مع ذاتك،
ونظرتك الذاتیھ لقدرك، واستحقاقك للاحترام في بیئتك، ومجتمعك.

ا سبق ذكره. بل بالعكس فإن نظرات أیضًا التواصل البصري أثناء الحدیث لا یقل أھمیة عمَّ
العین أثناء المحادثة قد تكون فعالة وأھم من الكلام نفسھ، وقد تبسط جسور التواصل، أو تھدمھا

فورًا.

فالشخص الذي بالفعل یستمع إلى محدثھ ومركز معھ تمامًا، ولكن لا یؤكد لھ ذلك عن طریق
إرسال إشارات التوكید البصریة أنھ یتابع ما یستمع إلیھ، یفقد دفء حضوره، ومصداقیتھ؛ لأنھ لن
یستطیع التأثیر كثیرًا في إقناع الطرف الآخر برأي ما؛ لأن الطرف الآخر فقد بالفعل شغفھ في
الاستمرار في السرد بخلاف ذلك الشخص الذي ربَّما لم یكن مركزًا تمامًا مع كلّ تفاصیل الأحادیث
التي تحُكي على مسامعھ، ولكنھ یتواصل بصری�ا مع محدثّھ، فیؤكد لھ تعاطفھ بنظرات عینیھ
مصحوبة بإیماءة خفیفة من رأسھ، فیدعوه للاستمرار في السرد، وبذلك یشعر من أمامھ باھتمامھ بما
یقول، وبذلك یستطیع بأقل مجھود أن یقنع، ویؤثر، ویدلي برأیھ الذي سیتقبلّھ الآخر بنفس راضیة،

وصدر رحْب اعتقاداً منھ أن ذلك الشخص موضوع ثقة، ویشعر بھ ویفھمھ.

و"الكاریزماتي" أیضًا یفھم أصول الإتیكیت والتواصل. بالتأكید مرّ علیك ھذا الموقف مع
ھذا الصدیق الفخور بشكلھ الوسیم الذي یرتدي نظارتھ الشمسیة الفاخرة. وعندما تتقابلان
وتتصافحان لا ینزع عنھ نظارتھ، ویظل مرتدیھا أثناء السلام، وفي بدایة الحدیث، وطول فترة
المقابلة. وھذا بالرغم من كونھ تصرفاً عفوی�ا تلقائی�ا إلاَّ أن تأثیره سلبي على مسارات تواصل الحدیث

ثك فیما بعد. بینك وبین محدِّ



لذا تري الذكي اجتماعی�ا یخلع نظارتھ الشمسیة عند مصافحتھ الأولي للأشخاص، ویدعھا
جانباً للحظات، ثم ربما یرتدیھا فیما بعد، فھو ماھر، ولا یرید حجب طاقة الدفء المشعةّ من عینیھ

ثھ، ومدّ بساط الراحة في التواصل. في أول لقطةٍ وأول تلاقٍ، یرید أوّلاً زیادة رصیده عند محدِّ

إذاً، فنظرة العین ھي مرآة الروح، وتستطیع بالنظرة توصیل رسائل عدة إلى من حولك.
ف تلك الھبة لصالحھ ولأن الكاریزماتي یدرك تمامًا قوة النظرة، والتواصل البصري، فتجده یوظِّ
دائمًا، فأحیاناً تشع نظراتھ بالدفء، والھدوء، والرصانة. وأحیاناً أخري بالحزم، والإصرار،
ي الآخرین على حدوده النفسیة. فیرسم حولھ ھالة من الاحترام فیعمل والاعتزاز عندما یستشعر تعدِّ

الناس لھ ألف حساب.

 



 

3- الابتسامة ترجمة فوریة لتصالحك مع ذاتك:

 

"الابتسامة أقل كلفة من الكھرباء ولكنھا أكثر اشراقاً"

د. إبراھیم الفقي

 

لي في أحد المزارات أتذكر في زیارتي الأخیره لمدینة بالي الرائعة بأندونیسیا، وأثناء تجوُّ
والمعابد رأیت سیدة متقدمة بالعمر تفترش الأرض، وتبیع بعضًا من الھدایا التذكاریة المزركشة

والتي كانت تبدو من بعید عالیة الجودة جمیلة الألوان.

عندما اقتربت من العجوز اكتشفت رداءة التصنیع إلى حد ما. وأثناء انشغالي بالبحث عن
أفضل ما یمكن انتقاؤه علنّي أشتري قطعة، أو اثنتین فقط، دخلت معي السیدة في حدیث بلغتھا التي
لم أفھمھا، كل ما أتذكره فقط ابتسامتھا الواسعة المتباسطة المریحة بالرغم من تجاعید نحُتت على

وجھھا لتشي بزمن غیر سعید ربما قد تكون عاشتھ!

كانت إیماءتھا وإصرارھا على الدخول في حوار، وھي تضحك دفعتني أنا الأخرى إلى أن
أضحك، وأردُّ علیھا بالإنجلیزیة التي أیضًا لم تفھمھا. كان بیننا تواصل روحي، ولیس لفظی�ا انتھى
بشرائي خمس قطع ھدایا تذكاریة بدلاً من قطعتین كما كنت مقررة من ذي قبل- اشتریتھا كرامھ

لتلك الابتسامة، وھذه البساطة التي أضحكتني، ومنحتني شیئاً من الطاقة الإیجابیة!

الابتسامة، والوجھ البشوش یدلاّن دائمًا على تصالح الفرد مع ذاتھ ورضاه عن واقعھ،
وأقداره ومرونتھ النفسیة. ولا عجب عندما قیل عن الابتسامة إنھا كاسرة الحاجز الجلیدي بین البشر
ھاتھم الاجتماعیة والسیاسیة وواصلة جسور التعارف بین الأشخاص على اختلاف دیاناتھم، وتوجُّ

والأیدیولوجیة.

وأنت كذلك عندما تبتسم في وجھك في المرآة عندما تستیقظ صباحًا، فتشعر بنعمة خالقك،
وامتنانك أنھ خلقك في أحسن تقویم، فتخرج للعالم الخارجي أیضًا بنفس الابتسامة والرضا، والقناعة



النفسیة، فتثیر ھالة من الراحة والأمان حتى قبل أن تبدأ حدیثك، وكأنك تبسط یدیك لمدّ مسارات
التواصل.

وكما یعلق بأذھاننا صورة الأشخاص البشوشین الذین نلتقي بھم، یلتصق بعقلنا اللاَّ واعي
أیضًا صورة، وإحساس ھؤلاء الذي طالما عرفناھم بسحنتھم الكشرة، وصلابة ملامحھم. فربمّا
تتذكّر وجھ والدك القاسي، أو جدتك العابسة وجدتك الأخري البشوشة. أنت لا تتذكر المواقف جیدّاً
ولا تتذكر تفاصیل الحدیث معھم، ولكن تتذكر حرارة، أو برودة مشاعرك أثناء تواجدك في

محیطھم.

كم من بائع تجنَّبتھ بسبب تكشیرة وجھھ بالرغم من رخص منتجاتھ، واحتیاجك لھا، وكم من
جیران نخشي مقابلتھم بالصدفھ تجنباً لرؤیة وجھوھم المكفھرة المكبلّة بالسلبیات. وإذا كنت تكره

ذلك في الآخرین، فالأولى لك أن تبدأ بنفسك.

أعرف أنك ربما تعاني من الكثیر من الآلام الدفینة، والتعاسة المكتومة، وأن انتزاع ابتسامة
ورسمھا على الوجھ تكون مرھقة أحیاناً، ولكن لو لم تفعل، فستتكاثر المشاعر السلبیة بداخلك
وتنعكس على أساریر وجھك، وبالتالي على تعاملاتك مع الآخرین.  وأحیاناً یكون العلاج بالتبسُّم، 
أي رسم ابتسامة اصطناعیة حتى یصدق العقل الواعي أنھا بالفعل ابتسامة حقیقیة، فتحفز ھرمونات 

السعادة على الإفراز، فتجد نفسك قد تحسن مزاجك تدریجی�ا.

اسمح لي بأن أشاركك تجربة شخصیھ مثیرة قمت بتطبیقھا كنوع من التحدي لنفسي؛
ولإثبات صحة، أو خطأ مقولة سمعتھا من أحد المحاضرین وھو طبیب نفسي شھیر بڤیینا،
ومتخصص في علم التواصل والبرمجة، وذلك أثناء دارستي للدورات الخاصة بعلم "البرمجة

اللغویة العصبیة".

ھذا الطبیب كان یتحدث عن نظریات علم النفس التي تثبت حدوث تواصل وجاذبیة وكیمیاء
خفیة بین البشر، وأن ھذا التواصل أفسدتھ التكنولوجیا الحدیثة، وظھور وسائل التواصل الاجتماعي
ق في شاشتھ أكتر ما ینظر لوجھ الآخرین، وأن ظھور التلیفونات المحمولة جعل الإنسان یحدِّ
ویتفاعل معھم، فإذا دخلت محطات القطار، أوغرفة الانتظار عند طبیب، أومصلحة حكومیة ما



وجدت إلاَّ الأفراد منكبیّن على ھواتفھم المحمولة، ویتجنبون النظر إلى بعضھم بعضًا، وكأن ھذه
الشاشة الصغیرة أرحم وأریح لھم من التواصل البشري!

وذكر أنھ حتى في وقت العنصریة، والاضطھاد الذي یعیشھ بعض الأجانب بأوروبا؛ بسبب
اختلاف ألوانھم ودیانتھم، فإنھم یستطیعون كسر حواجز التوجس، والرھبة بینھم وبین الآخرین عن
طریق رسم ابتسامة اطمئنان على الوجھ. وكان یراھن أنھ فعل ذلك مدللاًّ بتجربتھ الشخصیة أثناء
سًا، وخوفاً تواجده لمده سنة كاملة بجنوب أفریقیا، فكان المحلیون یخشونھ، ویبتعدون عنھ توجُّ
لاختلاف لون بشرتھ الفاتحة، فكان ھو الذي یبادر الناس بالابتسام، وحتي إذا لم یبادروه الابتسام،

نَ مزاجي، وأشعر أنا بالسعادة." فكان یقول في قرارة نفسھ: "لقد ابتسمت لأحسِّ

أثارت ھذه الكلمات حفیظتي، وفضولي، وشكوكي في صحتھ. فأنا أعلم تمامًا ما یعانیھ
المغتربون الأجانب في أوروبا بصفة عامة، والمسلَّمات المحجبات بصفة خاصة، وأعرف أن ھناك
بالفعل حالات من العنصریة خاصة من جانب كبار السن ذوي النظرة الضیقة الذین یرون دائمًا أن
قدوم المغتربین إلى بلادھم كأنھ غزو، ولیس إثراءً للحیاة، ودعمَ تنوعھا، وإضفاء لون جدید على

الثقافة المجتمعیة، فكیف لھذا الصراع الأبدي أن تذیبھ ابتسامة، أو تقلل من حِدَّتھ؟

وظلت ھذه الكلمات عالقھ في ذھني في طریق عودتي إلى المنزل، وبعد انتھاء الیوم الأول
لھذه الدورة.

ولشدَّة فضولي قررت أنا الأخري أن أخوض التجربة.

قررت أنا كمسلمة ترتدي غطاء الرأس أن أختبر تأثیر رسم ابتسامة بسیطة تحمل معاني
الثقة بالنفس والتصالح معھا على وجھي في المواصلات العامة، وأثناء جلوسي في الترام لفترة
طویلة حتى الذھاب إلى مقرِّ عملي. وضعت خطة أنھ على حسب ما یسمح لي الموقف، فسأقوم
بإلقاء تحیة الصباح على من اختبرھم لأري مدى تفاعلھم، استنكارھم، وربما دھشتھم، أو استجابتھم

من عدمھا.

تي یتجنَّبن دائمًا الاحتكاك بالمسلمات وكان استھدافي في ھذه التجربة للسیدات كبار السن اللاَّ
احتقارًا لھنّ، واعتقاد أنھّن مقھورات غیر متعلمات لا یردن تعلم لغة البلد، ولیس لھن ھمٌّ وھدفٌ



غیر إنجاب الأطفال، وتحصیل المال، أو على الأقلّ ھذا ما تصوّره وسائل الإعلام الموجّھة لتقللّ
من دور المرأة العربیة، ونجاحاتھا.

والحقیقھ أنھا كانت تجربھ ثریة، وممتعة للغایة، فكنت أنتظر حتي تطلع راكبة، وتجلس
أمامي، فكنت أنظر في عینیھا بابتسامة خفیفة غیر تطفلُِیَّة. البعض كان ینظر إليَّ في ارتیاب،
البعض الآخر یشیح بوجھھ، ثم یرجع مرة أخري لینظر إليَّ في خلسة، ویلقي نظرة خاطفة لیتأكد
ھل لا زلت أبادلھ الابتسام، أم أنھا كانت تھیؤات واھیة، وعندما تجد السیدة دعوتي للابتسام قائمة
كانت تبادلني الابتسام، أو تومئ برأسھا في تردُّدٍ وحذر. وفي بعض الأحیان كنت أودع من تنزل في
محطتھا بكلمات: : "أتمني لكِ یومًا سعیداً"، فتزداد حیرتھم أكثر، وسرعان ما یسعدون بھذه

المبادرة، ویبتسمون في إیماءة شكر، وامتنان.

على اختلاف الطباع، والأعمار والألوان والنفسیات والأزمنة، تأكد لي بالتجربة أن
الابتسامة ھي بطاقھ الائتمان التي تؤھلك لشراء رصیدك عند البشر أینما تحلّ.

 

استنتجت، وتأكدت من تجربتي أنّ:

الابتسامة، وانبساط عضلات الوجھ ھي كالطریق ذي الاتجاھین. عندما تبتسم، وترسل
إشارة بدء بالراحة، یطمئن لك الآخرون، فلا یكون لھم اختیار سوى مبادلتك الابتسام.

الابتسامُ مُعْدٍ، ویتكاثر وینتقل سریعاً إلى من حوالك، فیصیبھم بالبھجة ویبتسمون. والسلام
النفسي ھو أجمل ما یمكن أن تھدیھ لنفسك، وللآخرین كل صباح وھو أیضًا أبشع ما یمكن أن تأخده

ر حیاتھم. منھم لتدمِّ

ببساطة الابتسامة ھي بمثابة جواز السفر إلى القلوب؛ لذلك سافر أیھا "الكاریزميّ"، وأنت
مطمئن إلى قلب من حولك بابتسامتك، فھي صدقة تؤجر علیھا، وتجعلك خالداً في الذاكرة.

 



 

4- نبرة الصوت وسرعة الكلام:

حْ لكََ حقیقھ تخَْفىَ على الكثیر مناّ. دعني ھنا أوضِّ

عندما یتحدث الشخص سواء أكان في محفل مھني، أو مناسبة اجتماعیة، أو أسریة،
فالمستمعون لحدیثھ یتأثرون أول شيءٍ بنسبة 55 في المائة بلغة جسده، وحركاتھ، وإیمائاتھ، وبنسبة
لَ الكلمات، وتكوین الجمل، 38 في المائة بنبرة صوتھ، ثم یأتي ما تبقى من 7 في المائة لتشكِّ

والمحتوي.

إذاً الجزء الأعظم من فاعلیة، وتأثیر الشخص تقع على عاتق إیماءاتھ، وطریقة توصلیھ
الصوتي لمحتوى ما یقدمھ. ولكن لیس فقط لھذا السبب لا بدُّ من أن تعیر اھتمامًا كبیرًا لنبرة صوتك
و درجة سرعھ كلامك، وإنما لأسباب أخري ذات أبعاد نفسیة قد تشي بالعدید من التخبُّطات الداخلیة

لدیك.

د أن یعلى من درجة صوتھ، ویصرخ في وجھ الآخرین ھوشخص الشخص الذي یتعمَّ
مھزوز داخلی�ا، وغالباً غیر متأكد تمامًا من رغباتھ، ماذا یرید وعمَّ یتحدث، فیسارع بتعلیة نبرة
صوتھ لیغلب من أمامھ بالكلام، ویرھبھ علھّ یكسب الجولة على غیر حق، وكأنھ في تصرّفھ ھذا
یلقي بالخوف مسبقاً في قلب من أمامھ؛ لیتجنَّب الجدال معھ، ویشعره بالتوتر، ومن ثمَّ الاستسلام

والتصدیق على ما یقول.

دون الحدیث بصوتٍ مسموعٍ، أو الضحك وھناك احتمالٌ كبیرٌ أیضًا أن الأشخاص الذین یتعمَّ
عالیاً أنھم یعانون من اضطرابات الشخصیة الھستیریة، وھو نمط من أنماط الشخصیات الذي یھوى
لفت النظر إلیھ حتي، ولو بطریقة خاطئة، ومھزّأة تقللّ من قیمتھ، وذلك بسبب جوع دفین داخلي
واحتیاجٍ إلى الانتماء والتقدیر، ومحاولھ إظھار نفسھ كبیرًا في القیمة عن طریق نبرة الصوت؛ كي

یراه الآخرون، ویلتفتوا لھ ویشعروا بھ.

د أن یخفض صوتھ، یعطي انطباع إمّا بالخجل وعلى الجانب الآخر، فإن الشخص الذي یتعمَّ
غیر المحمود الذي ینم عن افتقار الثقھ بالنفس والدونیة، وسطحیة الصورة الذاتیة للشخص الذي



یعتقد دائمًا أن كلامھ لن یؤثر، ولن یعیره الاھتمام أحد، فلا جدوي من التحدث بصوت مسموع. وقد
یعطي الصوت المنخفض الواھن انطباعًا بعدم تأكد الشخص بمحتوي المعلومات التي یقدمھا،
وافتقاره أیضًا للاعتداد بالرأي، والاقتناع بما یقولھ، وخوفھ الشدید من الوقوع في الخطأ، فیعتمد من
خفض الصوت علَّھ لا یسُمع، ولا یصل إلاَّ أذان المستمعین، فلربَّما یكتشفون ثغره ما تستحق

المناقشة، والمواجھة التي غالباً ما یخشاھا.

وھكذا ترى أن نبرة الصوت العالیة تؤذي الأذن، وتنفِّر المستمع، وتبني حاجزًا عالیاً یعوق
التواصل، وكذلك أیضًا النبرة المنخفضة قد تزھقك، وتثیر غضبك لأنك لا بدُّ أن تسترق السمع وتشد

أذنیك لتتابع ما یقال.

إذاً الذكي عاطفی�ا یعكس توازنھ الداخلي عن طریق صوت واضح مسموع متوسط الدرجة،
ویعدلّھ حسب الموقف الذي یتواجد فیھ. أحیاناً تحكم علینا الظروف التحدث إلى كبار السن یعانون
عٍ ھائلٍ من الزملاء، أو الناس دون وجود میكرفون، فلا بدَُّ ھنا من ضعف السمع، أو نتحدث إلى تجمُّ

من تعدیل نبرة الصوت لتصل من یحادثك.

وتذكَّر دائمًا أنَّ لكلّ منَّا بصمة صوتیة یتمیز بھا، وھي بمثابة الانطباع الصوتي الذي تتركھ
في ذاكرة من حولك، فیتذكرونك عند سماع نبرات صوتك.

ولأنھا بصمة خاصة بك، فلا بدَُّ لھا أن تكون ممیزة، وغنیة بالحزم.

یَّة، وإنما الاحترام. نعم الاحترام. والحزم ھنا لا یعني القسوة والجَدِّ

فھناك نبرات أصوات رصینة ھادئة متَّزنة، وأیضًا مبتسمة أي تبعث على التفاؤل،
نْ یتحدثون بسرعة معتدلة لیست سریعة، ولا بطیئة. وھناك والارتیاح وعادة ما یكون أصحابھا ممَّ

نبرات أصوات متراخیة غیر مشجعة تفوح برائحة الإحباط، والاستسلام.

ن في حزم والنبرة الحازمة أقصد بھا أیضًا النبرة المستبصرة بزوایا المواقف، أي أنھا تتلوَّ
حسب الموقف، فبالتاكید لن تكسب تعاطف من أمامك، وھو یحكي لك منتحباً عن فقد أحد أفراد
عائلتھ وأنت تواسیھ، وتشعّ نبرات صوتك بالبھجة، وإنما ستصبغھا بلون التعاطف. كذلك من یحكي



لك في انتشاء عن نجاحھ في شيء ما لا ینتظر منك نبرة صوت عمیقة حزینة تھنئھ وتتمنىّ لھ
المزید من النجاح.

وقد اخترت ھنا لفظ " بصمة صوتیة" لأن نبرة الصوت فعلاً ھي بمثابة سجل، وملف یكتب
علیھ اسم كل شخص، ویحتوي بداخلھ كلّ الانطباعات، والمشاعر التي تشعرھا معھ عندما یتحدث.

 

أحد معارفي لا تستطیع إلاَّ أنْ تتحدث بصوت عالٍ جِد�ا، ناھیك عن مھارة بارعة في قطع
الحدیث والتعلیة بذكر مواقف أكثر إثارة وتضخمًا، وعدم إعطاء الفرصة للحاضرین للتحدث،
وسماع أفكارھم. في بدایة تعارفي بھا كنت أضطر إلى الجلوس معھا مجاملة لھا، ولكني كنت أتأذَّى
كثیرًا خاصة إذا جلسنا في أحد المقاھي العامة. كنت دائمًا أتلفت حولي من ھول إحراجي من ھذا
قتْ بالحدیث إلى مشاكلھا مع أولادھا مثلاً. كنت الفیضان الصاخب من الكلام، ولا سیَّما إذا تطرَّ
ا بداخلھا للملأ ھكذا. وجدت نفسي أشعر بالحرج نیابة عنھا، فكیف تفضي، وتفضح، وتفصح عمَّ
أخطو إلى تلك المعرفة بخطوات ثقیلة واھنة، فكنت أتجنَّب اللقاء وجھًا لوجھ، ولسوء حظي

استعاضت عن مقابلتنا الشخصیة بالاتصال الھاتفي.

ة العالیة، لدرجة أني كنت أبعد التلیفون عن وما أدراك ما الاتصال الھاتفي، نفس النبرة الفجَّ
ل الصوت، والسرعة بالكلام، والدخول من موضوع إلى ثانٍ، إلى ثالث إلى أذني حتي أستطیع تحمُّ
رابع دون أن أنبس بكلمة. وعندما تتصل بي أثناء العمل، فلا جدوي من أن أقول لھا إني لا أستطیع
الكلام الآن؛ لأنھا لا تسمع غیر صوت نفسھا، فوجدتني أخبئ نفسي إلى غرفة جانبیة؛ لكي لا تخرج

نبرات صوتھا عبر الأثیر، فتثیر صخباً، ودوشة.

ومع الوقت وجدتني أفكر كثیرًا عندما یرنّ تلیفوني ظاھرًا اسمھا. وجدت أن مجرد ظھور
الاسم على الشاشھ یملؤني بالطاقة السلبیة والتوتر. وھذا ما كنت أعنیھ تمامًا بــ"البصمة الصوتیة"
والملف النفسي الخاص بكلِّ شخص، والمسجل داخلھ جمیع حالاتك الشعوریة معھ، والتي تسترجعھا

مع رؤیة اسم كل إنسان، وسماع نبرة صوتھ.

ونفس ما ذكُِرَ سالفاً ینطبق تمامًا على درجة سرعة الكلام. تمامًا نفس التفسیر النفسي لمن
یتحدث بصوتٍ عالٍ، أو صوت منخفض ینطبق تمامًا على مَنْ یتحدث سریعاً.



التحدث بسرعة یدلُّ على ھروب الشخص من شيء ما بداخلھ. أما أنھ یرید انتھاء اللحظھ
سریعاً فیتحدث بسرعة لینھِيَ ما عنده، أو أنھ لا یتقبَّل الخطأ، ویكره الاعتراف بھ؛ ولذلك یتحدث
ثھ، ویوترّه، فیتنازل عن حقِّھِ علھّ یكسب شَ على محدِّ سریعاً عند الدخول في جدال ما؛ حتي یشوِّ
الجولة وینتھي الحوار لصالحھ. أیضًا ھنا تظھر درجة الاھتزاز النفسي عند من یتحدث سریعاً
وكثیرًا دون تحكم، أو تفكر، فذلك سلوك ینِمُّ مرة أخري عن فقر، وعِوَز عاطفي، وقھر، واحتیاج
إلى الاھتمام، والظھور المجتمعي. والبعض یستخدم وسیلة التحدیث بطریقة سریعة كوسیلة
للتضلیل؛ لأنھ عند التكلم بسرعة تسقط، وتختفي بعض مخارج الألفاظ، والحروف، وھنا یستطیع
الشخص زَجّ كلمات غیر مفھومھ للمستمع، فیعجز معھ عن المتابعة، ویضطر للتصدیق على كلامھ

جًا من المقاطعة بدلاً من أن یطلب منھ التحدث بھدوء ووضوح أكثر. تحرُّ

وعلى خلفیة الحدیث عن مخارج الألفاظ، فلا بدَُّ من الإشارة والانتباه إلى صحة، واستواء
مخارج الألفاظ إذا كنت ترید أن تكون شخصًا مؤثرًا مقنعاً، وجدیرًا بالاحترام، فالبعض قد یتمیَّع في
ھِ، أو یطیل، ویمد في مخارج إخراج بعض الحروف؛ رغبة منھ في إظھار مدى رِقتِّھِ، أو رھافة حِسِّ

لَ شعورَ ما بالضیق، والقھر. الألفاظ لیوصِّ

 

أنت شخص "كاریزماتي"، وتجید بمھارة إدارة ذاتك، ومشاعرك إذاً أنت تستطیع التحكم في
نبرة صوتك، فتكون معتدلة دافئة ھادئة حازمة رصینة، وتستطیع أیضًا ضبط درجة سرعة كلامك
لتسمح للآخرین بفھم، واستیعاب فكرتك التي لا تخشي من مناقشتھا، ونقدھا، أو دحضھا- فأنت واثقٌ

ا تقول، ومستعد للحوار، وأیضًا للنقد، وسماع رأي الطرف الآخر. ممَّ

 



 

5- حسن مظھرك انعكاس لحسن مَخْبرَِك:

وقد یتبادر إلى ذھنك سؤال: ما ھي علاقھ "الذكاء العاطفي" بحسن، أو سوء المظھر؟

ذكرنا سابقاً أن "الذكاء العاطفي" ھو انعكاس لما یشعر بھ الشخص داخلی�ا. وبناءً على ذلك،
فالشخص الذي یتمتع بالاستحقاق الداخلي، وتقدیره لنفسھ یھتمّ دائمًا بمظھره، ویستحسن رؤیتھ في
المرآة، فیكون في أبھى صورة سواء أكان داخل المنزل، أم خارجھ. والشخص الكاره لنفسھ غیر
د تكرار ارتداء نفس الملابس یومی�ا معتقد فیھا، یتجنَّب النظر لنفسھ غیر مبالٍ بمظھره، بل یتعمَّ
ة لأمره، ولا تعبأ بوجوده - اعتقاداً منھ أنھ شخص غیر جذَّاب على أیة حال، وأن الناس غیر مھتمَّ

فھو كما یري نفسھ لا شيء وكأنھ ھواء، یعامل نفسھ كذلك، ویعتقد أن ھذا ما یعتقده الآخرون عنھ.

إذاً، فالأذكیاء عاطفی�ا المتصالحون ذاتِی�ا یھتمّون بأناقتھم التي لیس بالضرورة تعني غلاء
الملابس والإكسسوارات. وھم یؤمنون أیضًا أن الشخص، وروحھ الجذَّابة، وھالتھ المریحة الفعَّالة

ھي من تمنح للملابس قیمتھا، ولیس العكس تمامًا.

وھنا نرجع مرة أخري للتناقض المجتمعي، والرسائل المضلِّلة التي تستھدف عقلنا اللاَّ
وعي، فتؤثر بصورة غیر مباشرة على نظرتنا لأنفسنا، وقیمتنا الذاتیة الحقیقیة، وتطعن في صحة

قراراتنا، وثقتنا بأنفسنا.

فأنتِ مثلاً تعتقدین أنك إذا لم تلبسي على آخر صیحات الموضة حتي لو بالفعل لا تناسب
تقسیمات جسمك، ووزنك، ولون بشرتك، فستكونین متأخرة عن باقي القطیع، وسینتقدك من حولك،

وتكونین غیر جذابة، ومعاصرة!

وإذا لم تبادري بشراء ذلك المنتج الشھیر الذي رأیتھ على صفحات أحد المشاھیر، وتتباھي
بشرائھ حتي لو بالفعل لا یلزمك، أو یناسبك، فلن تشعري بالفخر، والقیمة الذاتیة بسبب امتلاكك لھذا

الصید الثمین.

وھذا في الحقیقھ ما أملاه علیك المجتمع، والإعلانات والمؤثرین على وسائل التواصل الذي
یظھرون على الشاشات بماركات الملابس، وإعلاناتھا المدفوعة الأجر، فیقنعونك بھا، ویملؤون



رأسك بلیاقتھا علیك، فأصبحنا نقیس قیمة أنفسنا بقیمة ما نرتدي.

لیس بالضرورة أن تبالغي في طول أظافرك المدببة، أو في ألوانھا الفاقعھ لتجذبي إلیك
الاھتمام ولیس بالضرورة أن تبالغي في حجم لفة حجابك بالكثیر من الطبقات لتعلوَ فوق رأسك
كسنام الجَمَل بالرغم من أن البساطة في المظھر تلفت النظر أكثر من المبالغة. أما عن ألوان الشعر
الفاقعة والتسریحات الملفتھ حبذّا لو تمَّ تعزیزھا بشفتین غلیظتین محقونتین، أو حاجبین مرسومین
موشومین، فكل ھذه المبالغات، والجري وراء إحداث صخب، وھالة مزعجة حول مظھرك تلغي

تمامًا، وتحبط أیة محاولات لكِ عزیزتي القارئة لأن تكوني ذكیة اجتماعی�ا.

ھناك مقولة تقول:

"The less the More"

أي كلما قلت البھرجة، زاد الانجذاب.

وھناك قاعدة تقول: "كل شيء یمكن وصفة بكلمھ (جِد�ا)، فھو لا یعكس ذكاءك الاجتماعي"
والمقصود بذلك أن أي شيءٍ فوق المألوف بمراحل لا یعكس راحة على مظھرك، فمثلاً الإكسسوار
المبالغ فیھ (جِد�ا)، والتنورات القصیره(جِد�ا)، والتي تفضح أكثر مما تستر والفساتین، أو البلوزات
ذات الرقبة الواسعة (جِد�ا)، والفتحات العمیقة (جِد�ا)، قد تجذب لكِ العیون في التَّوِّ واللحظة، ولكن لا

تترك أثرًا رصیناً محترمًا محموداً، ولا یمكن معھ تصنیف الشخص بالذكاء الاجتماعي.

أتذكر في بدایة حیاتي المِھْنِیةّ أني كنت أعمل في أحد البنوك المرموقة، وكانت سیاسة
الشركة تحتِّم علینا دائمًا الظھور بملابس لائقة، وأنیقة أمام العملاء. وكان یأتي إلینا في شھور

الصیف طلبة من جامعات الاقتصاد، وكلیات التجارة للتدریب أثناء العطلة الصیفیة.

لفت انتباھي مظھر شاب من ھؤلاء المتدربین الوافدین الجدد، وكان شاب لطیف تبدو علیھ
الطیبة والطموح والشغف في التعلم ولكنھ وللأسف الشدید لم یكن مكترثاً كثیرًا بمظھره. فكان أھم ما
یمیز طلِّتھ وھیئتھ، شعره المنكوش قلیلاً، وقمیصھ غیر المكوي غیر المھندم، وكان معظم الأحیان لا
یكترث بھندامھ وسط النھار، فمن طول جلوسھ أمام شاشة الحاسب الآلي كان یقوم لمقابلة بعض

العملاء، ونصف القمیص بداخل البنطلون، والنصف الآخر بخارجھ.



كنت أشفق علیھ كثیرًا، فبالرغم من رجاحة عقلھ إلاَّ أنني كنت أسمع ما یتمتم بھ زملائنا من
وراء ظھره، ویتضاحكون بكلماتٍ ساخرة، ویتراھنون إذا كان سیغیر قمیصھ، أو سیرتدي قمیصًا
مكوی�ا في الیوم التالي. وكان أسلوب تعاملھم معھ إذا سأل سؤالاً، واستفسر عن شيءٍ معینّ یشي

یَّة. بنوع من الاستخفاف، وعدم الجدِّ

وبعد شھر واحد فقط وفد إلینا متدرب شاب آخر بنفس العمر، أكاد أن أجزم أننا كنا نعرف
بقدومھ من قبل ظھوره الفعلى من رائحة عطره، أما عن مظھره، فكان بسیطًا، ولكن منمّقاً جِد�ا،
ومعتد�ا بذاتھ، ومناسباً تمامًا لمكان العمل بدأ من قمة رأسھ إلى نظافة حذائھ. وبالرغم من حداثة
وجوده بالمكان وبالرغم أیضًا من عدم تمرّسھ المِھني، وشغفھ للتعلم إلاَّ أنھ إندمج و تأقلم سریعاً مع
أفراد طاقم العمل، وكانوا دائمًا ما یدعونھ لقضاء فترة الغذاء معھم، ویتركون الآخر غیر مكترثین

لوجوده.

نعم - ھذا شيء محزن، ولكنھا الحقیقة، فالعیون تقرأ الأشخاص سریعاً من مظھرھم
الخارجي وتقرر، وتصدر الحكم بالقبول، أو النفور حتي قبل التحدث، والتواصل.

إذاً حُسْن المظھر ولیاقتھ ونظافتھ، وھندامھ، وبساطتھ وشیاكتھ ھو عنوان من یتمتع
بــ"الذكاء العاطفي". ولیس حسن المظھر مقصود بھ الماركات المشھورة التي ترتدیھا، ولا
الساعات الثمینة التي تضعھا عن عَمْد في وجھ من أمامك، ولا ھي الشنطة العالمیة التي تفتخرین

بامتلاكھا. فكم من ملابس ثمینة أصحابھا رخصاء الحدیث ذوي حضور واھن!

 



 

 

المحور الثاني  
المشاعر

 

"أنت تدیر مشاعرك بمھارة، إذاً أنت تشعر بالآخرین"..

"دفء المشاعر" ھو المحور الثاني الرئیسي الذي یجب أن تتمتع بھ؛ لكي یقال عنك إنك
شخص مؤثر، وقوي الشخصیھ و"كاریزماتي".

وقد تتوھَّم ھنا مع قراءة جملھ "دفء المشاعر" أننا لا بدَُّ أن نكون عاطفیین، وطیبین،
ة تأثیرنا علیھم. ز من قوَّ ونتعامل بمشاعرنا، ونلغي عقلنا؛ كي نكسب انجذاب الآخرین، ونعزِّ

ولكن لیس ھذا ھو المقصود. فدفء المشاعر المقصود بھ ھنا ھو قوة مجموع الأحاسیس
والانطباعات الطویلة المدى التي تتركھا في أذھان الأشخاص، وھم یستمعون إلیك عندما تتحدث.
وستفھم بعد قلیل لماذا ھو أمرٌ مھمٌّ أن تترك أثرًا "دافئاً" في الذھن، أو بالأحرى في العقل اللاَّ واعي

لدى البشر، فیستحضرون صورتك سریعاً عند ذكر اسمك، ویرتبط تذكُّرھم لك بمشاعر طیبة.

تذكر في الجزء الفائت أننا تحدثنا عن المحور الأول لاكتساب "الكاریزما"، وھو قوة لغة
الجسد وحسن المظھر، وھناك كنا نلقي الضوء على المرحلة الأولیة التي لم نتحدث فیھا بعد، وتدخل
في حوارات مع الآخر، كنا نتحدث عن قوة ظھورك، وطلتّك في مكان ما - كیف تمھد الطریق

لتكتسب القبول، وتشُْعِر الآخرین بالفضول لمعرفتك أكثر، وأنك شخص ممیز جدیر بالمعرفة.

أما في ھذا الجزء، فسنركز على مرحلة الحدیث، أو عندما تبدأ بالدخول في حوار تفاعليّ
مع الآخرین. وستفاجأ كیف أن ما بداخلك من مشاعر غیر مھضومة، ومكبوتة یمكن أن تؤثر على

فاتك. تفاعلاتك مع الآخرین، وكیف سینعكس داخلك على تصرُّ



ھذا الجزء كمرآتك - ستري فیھ نفسك، وتتأكد من أن "الكاریزما" شيءٌ ینبع من الداخل إلى
الخارج، وأن قسمات وجھك التي تظھر بھا للعالم ما ھي إلاَّ انعكاس لحالتك الداخلیة أی�ا كانت، وإن
ك، مواجھتك، أو تجنبك خنوعك، أو جرأتك ما ھو إلاَّ انعكاسٌ ك وفرِّ طریقة أدائك في الحدیث، وكرِّ
لصورتك الذاتیة وثقتك، أو دونیتك مع نفسك، وأن نجاح إدارتك لمشاعر الآخرین ینبع من حسن

إدارتك لمشاعرك أنت بالأساس.

وقد یتبادر ھنا سؤال سریع لذھنك، ألا یكفي حسن المظھر، ولغة جسد صحیحة لكسب
الجولة من أول مرة؟

لا لیس بالضرورة... فقد تكون طلتّك الأولي رائعة واثقة، ومظھرك حسناً، ومھندمًا،
ولكن.... ما تلبث أن تبدأ في الحدیث حتي تنطفئ شعلة فضول الآخرین في التعرف علیك، ویودوّن
سریعاً لو ینھون الحدیث معك، وتلاحظ من لغة جسدھم وبالأخص حركة أعینھم عدم تركیزھم مع
حدیثك، فیومئون برؤوسھم دون اكتراث حتى تحین اللحظة، وینتھي الحدیث - قد یكون حدیثك
سخیفاً، وطریقتك في الكلام مملةّ، أو انتقاؤك للمجاملات خاطئاً، وغیر مناسب، أو لا یوجد مثلاً ما

تحكي عنھ؛ لأن ثقافتك ضحْلة، ومحتوي أحادیثك سطحي.

قبل أن نبدأ في الغوْصِ داخلك، ونتحدث تفصیلاً عن العناصر المكوّنة لحالة دفء المشاعر
ا خطیرًا من أسرار العقل التي لا بدُّ من أن تحیط بحدیثك؛ كي یتذكرك الآخرون دعني أكشفْ لك سِر�

فاتنا، ومشاعرنا بالحیاة. اللاَّ واعي المتحكّم في 80٪ من تصرُّ

العقل اللاواعي لدیھ قدرة فائقة على تسجیل الأحداث، والأشخاص، والمواقف في صورة
"صور وأحاسیس."

إذا سألتك عن ذلك المعلم الذي نھرك أمام أقرانك، أو ضربك، وأنت بالمرحلة الابتدائیة،
فأراھنك أنك لن تتذكّر تفاصیل، وأسباب الموقف الذي عُنفّتَ من أجلھ، ولكن ستستحضر في سرعة
البرق صورتك وأنت واقف تبكي، أو حزین، وستستشعر شعور الخذلان، والضیق، وحرارة

الموقف بالرغم من مرور سنوات طویلة.

إذاً فعقلك الباطن لا یسجل تفاصیل المواقف بحذافیرھا، ولكن تفاصیل المشاعر المحیطة
بالمواقف والأشخاص، وتعبیرات وجوھھم، ورائحة الأماكن.



أنت تتذكر روائح المواقف، والأماكن كریھة كانت، أم مبھجة، تتذكر صور الأشخاص في
صورة ألوان مبھجة، قاتمة، ماسخة، وتتذكر درجة الأصوات عالیة ناقدة شریرة ھادئة حالمة حانیة.

وكذلك لكي تكون شخصیة "كاریزماتیة"، فلا بدُّ من أن یستحضرك الآخرون في ذھنھم
بأحاسیس دافئھ مریحة مشجعة مبھحة ومؤثرة.

 

ما ھوالطریق إلى ذلك؟

تحكمك في اندفاعك، وسیطرتك على عواطفك، وتفھمك لمشاعرك، وتقبُّلك لذاتك بتشوھاتھا
قبل جمالھا یجعل منك إنساناً "ذكي عاطفی�ا" یشعر بالآخرین، ویتفھم رغباتھم واحتیاجاتھم.

علیك بقراءة السطور التالیة تمعَّنْھا جیدّاً.

 

1-  فن الإنصات، ومھارة الإصغاء، وإظھار الاھتمام:

ھل لا تزال تتذكر المثل الذي ضربتھ لك في مقدمھ الكتاب عن ذلك الطبیب الذي تدفع ثمن
كشفھ الغالي أملاً في الشفاء على یدیھ، ثم تخرج من عنده وأنت مكبلٌّ بالطاقة السلبیة، والغضب؟

ربما لأنك حاولت أن تشرح لھ عن آلامك، ولم یستمع لك.

لأن الحدیث عن الألم الجسدي ھو تفریغٌ للوجع النفسي، والضیق المترتبین علیھ، فتقل وتھدأ
وطأتھ حتي قبل أن یعالج عقاقیری�ا، ربمّا لأنك حاولت أن تبسّط لھ كیف یكون ألمك، فلم یصُْغِ لك
لأنھ یعرف بالتأكید، ویفھم ما مصدر ھذا الألم، أو ھذا الاضطراب؛ لأن ھذه المعلومات غیر
مجھولة بالنسبة لھ ودرسھا مرارًا وتكرارًا بالجامعة. وكلما تحاول أن تشرح، أو تستفسر عن نقطة

معینة، أو توجُّس لدیك یكمل ما یرید قولھ ھو غیر مكترثٍ بما تریده أنت.

مثل ھذا الطبیب یعاني من فقر في "الذكاء العاطفي"، ونقص فیتامینات كسب القلوب.

 



لأن الفن والمھارة في التواصل البشري ھو"حسن الاستماع"، و"إظھار الاھتمام"، وھناك
مقولة تقول إن: "متعة الناس وھي تحكي عن نفسھا تعادل في لذتّھا متعة تناول الطعام"، فالإنسان
ا یسعده ویؤلمھ، ویخیفھ ویمیل إلى وجود أذن أخرى تسمعھ ا یجول بخاطره وعمَّ یرید أن یحكي عمَّ

وتفھمھ، وتؤكد علیھ استقبال المعلومة، وفھمھا، وتومئ لھ بالاستمرار، والتقبُّل.

والآن قد تثور، ویحیك في صدرك الضیق، وتتساءل: لماذا عليَّ دائمًا أن أستمع، وأصغي
للآخرین؟ وماذا عني أنا؟! أرید أیضًا أن أحكي.

 

ن لاً ویؤمِّ لك الحق في ذلك، ولكن تذكر أن التاجر الشاطر لا بدَُّ من أن یشتري بضاعة أوَّ
نفسھ حتي یستطیع أن یبیع. أنت كذلك إذا كنت ترید التمتع بــ"الذكاء العاطفي" ومھارات القائد، لا
بدَُّ من أن تشتري، وتسمع من الآخرین قصصھم، وخبراتھم لتكسب ثقتھم فیك، وتمدّ بساط الراحة
في الاسترسال، وتعطي لھم المساحة الكافیة للتعبیر عن ذواتھم وثانیاً: لأنك وأنت تسمع ترتب في
ثك، فلا تعطِ دَّ المناسب على حسب المعلومات المتلقَّاة من محدِّ عقلك بماذا یجب أن ترد، وتوفق الرَّ
ا ینبغي، ولا تردُّ باقتضاب، فیعتقد الآخرون أنك منغلق إجابات، ومعلومات عن نفسك أكثر ممَّ

اجتماعی�ا.

ا ثالثاً وھي الأھم، فأنت لا بدُّ من أن تسمع وتصغي أكثر ممّا تتكلم؛ لأن الشخص الثرثار امَّ
"كارت محروق" أي معروف قیمتھ، أو بالأحرى من یتكلم عن نفسھ قلیلاً یكون محطّ الأنظار،

وموضع الفضول لدى الناس لیعرفوا عنھ المزید، وبالتالي یكون في حالة جذب دائمة للآخرین.

ا یستمع من یثرثر كثیرًا، ویندفع بالكلام عن نفسھ، وعن حكایاتھ، ومغامراتھ أكثر ممَّ
للآخرین یفضح احتیاجھ بالنقص في شيء ما.

قد یكون الاحتیاج إلى العاطفة والاھتمام، وقد یكون احتیاجًا یعود إلى مستویات الأولي من
الطفولة حین كان ُیقھر، ویطُلب منھ السكوت، وعدم التعبیر عن رأیھ، أو ربما لم یؤخذ رأیھ أبداً في

الاعتبار!

فتكون النتیجة، إذا لم یتم تسویة ھذا الاحتیاج الشدید للاھتمام، ومعرفة أسبابھ ومعالجتھ، أن
تكون ھذا الشخص المتحدث طوال الوقت، ویحكي أشیاء یندم علیھا لاحقاً، ویشعر بالصداع، ویشُْعِر



الآخرین معھ بوجع الرأس بعد كل لقاء؛ لأنھ كان یتحدث فقط، ویرضي احتیاجاتھ ولم یعبأ
بالآخرین.

الواثق من نفسھ المتعادل داخلی�ا لا یحتاج كثیرًا أن یتحدث عن نفسھ، بل یدَعَ الآخرین
یكتشفونھ. والمھزوز داخلی�ا یرید سریعاً إبراء ذمتھ من الأحكام التي قد یصدرھا الآخرون علیھ،

فیدخل سریعاً في أحادیث، وأقاویل عنھ، وعن صفاتھ، ومالھ، وشھادتھ، ومغامراتھ إلخ.

فأنتِ بالتاكید قد  مللتِ حدیث صدیقتك الثرثارة، بل إنكِ حفظتِھِ، وتستطیعین توقُّع بماذا 
دّ، وإنما  ستبدأ حدیثھا كل مرة؛ لأنھا تحكي، وتسترسل، ولا تدع للآخرین فرصة للتفاعل، والرَّ
تتمركز في فعلھا على نفسھا، فتفضح أسرارھا، وتكشف كلَّ ورقھا على الطاولة، فتصبح ورقة
محروقة لا یتھافت الآخرون على التفاعل معھا؛ لأنھم بالفعل یحفظون المدى، والإطار الذي دائمًا

تتحرك فیھ.

وثرثرة مدیرك الدائمة على ضرورة تحقیق الأھداف في ھذا العام عن طریق بیع عدد معین
من قطع المنتج الفلاني، أوعرض المنتج الآخر للبیع، ومواصلتھ في إسقاط المعلومات وصبھّا
سریعاً في أذن أفراد طاقم العمل من دون أن یستمع لتصوّراتھم عن إستراتیجیة البیع، وإمكانیة
إضافة اقتراحات معینة، وتعدیلات مرجُوّة یجعل أفراد العمل یقدمّون استقالاتھم داخل أنفسھم،

وعقولھم وینفرون من الحدیث.

أما عن إظھار الاھتمام بالحدیث، وبمن یتحدَّث معك، فھذا أمر آخر على نفس القدر من
الأھمیة. وإذا كنت ترید بالفعل الاختراق، والوصول لقلب من أمامك فعلیك بذكر أسمائھم، وتكرارھا

طوال الحدیث على قدر ما یسمح الأمر.

سماعك لاسمك یتردد دائمًا في حدیث من أمامك یشعرك بأنك كائن محسوس، ومرئي،
ومسموع وھي طبیعة، واحتیاج إنساني بحت لا جدالَ فیھ.

والعكس صحیح، فتكرارك لاسم من تتحادث معھ، وإشعاره بقیمتھ یجعلك تدخل بلا استئذان
لقلب من أمامك؛ لأنھ یشعر معك بالامتنان.



وبالتأكید استرجعت عند قراءة ھذه السطور حدیثك الھاتفي عندما تطلب طعامًا من مطعم ما
وترید توصیلھ للمنزل، أكید لاحظت أن العامل المدرب جیدّاً على تلك المحادثات یكرر دائمًا اسمك:

"أستاذ فلان، متى تحب أن یكون التوصیل؟".

"أستاذ فلان، لدینا عرض خاص تدفع كذا وتأخذ كذا".

وھكذا، وھي حیلة جبَّارة لكي یدغدغ مشاعرك، فیسحبك أكثر لما یرید أن یعرضھ علیك،
وأیضًا یربطك عاطفی�ا بالمنتج، أو بھذا المطعم الذي تطلب منھ، فیكون اختیارك الأول عند تكرار

المحاولة.

وعند كتابة ھذه السطور وجدت نفسي أبتسم في خجل؛ لأني تذكرت كیف كان ردّ فعلي
الطفولي عندما كنت في إحدى سفریاتي بلندن، وبعد إجراءات التسجیل بالفندق، صعدت إلى غرفتي

منھكة، وعندما دخلت وجدت التلفاز مضاءً، وعلى شاشتھ صورة من أرجاء الفندق، وتحتھا جملة:

"Welcome to London Mrs Nancy"

رتُ في مكاني، وحدقّت في الشاشة بفرحة وبھجة "یا إلھي! اسمي بالتلفاز، یا أذكر أنني تسمَّ
إلھي! كیف عرفوا اسمي؟ إنھم یرحبون بي شخصی�ا".

وبعد لحظات سریعة. أفقت من دھشتي، وضحكت على نفسي، وأدركت سریعاً أنھا حیلة
ذكیة من إدارة الفندق لإظھار حسن الضیافة، وھو أن یظھر اسم العمیل فورًا على شاشة تلفاز
غرفتھ بعد إجراءات التسجیل بالفندق، وإن ھذا نوع من أنواع التسویق الماھر، وجذب مشاعر
العمیل، وخلق ذكریات لا تنسى، فیرجع مرة أخرى، ویتذكرھا كما أتذكرھا أنا معكم الآن بالرغم

من مرور أكثر من عشرین عامًا على ھذا الحدث.

إذاً، خاطب الناس بأسمائھم، ولا تغفل عن ذلك، واحرص كلّ الحرص قبل الدخول إلى
مقابلة شخصیھ للعمل، أو غیره أن تعرف اسم من سیقابلونك، ویجرون معك اللقاء؛ لأنھا كارت

رابح للغایة في إثبات ذكائك العاطفي، وقوة حضورك.

وإظھار الاھتمام بالحدیث یأتي أیضًا في صورة انتباھك الذھني، وتركیزك مع من یحدثك،
دِّ على التلیفون، أو عمل شيء معینّ جانباً، وعدم مبادلتھ ولیس الانشغال عنھ بشيء آخر كالرَّ



الاھتمام بالحدیث بصری�ا عن طریق حركة العین، أو جسدی�ا عن طریق إیماء الرأس،أو كلامی�ا عن
طریق التوكیدات البسیطة على ما یقول؛ لأن ھذا یشكك من یحادثك في نفسھ، وحسن حدیثھ، ویجعلھ

ینھي الحدیث سریعاً، ویفقد رغبتھ على الاستمرار، ولا یكرر الحدیث معك مرة أخرى.

إحدى صدیقاتي تشتكي لي دائمًا من إحساسھا "بعدم الاحترام" من قِبلَِ أختھا، وأنھا تتجنبّھا
كثیرًا، وأحیاناً لا تردّ على اتصالاتھا الھاتفیة. وتوقعّت أن یكون سبب ھذا التجافي حدوث مشادات
كلامیة، أو تجاوزات بینھما. ولكن عندما سألتھا ما ھو مصدر ھذا الشعور بعدم الاحترام؟ لم أصدق
ردھّا الذي جعلني أتاكد من أن الاحتیاج البشري للاھتمام احتیاج فطري بحت لا جدال فیھ. فحكت
ثتَي أنھا ما تلبث أن تبدأ مع أختھا المكالمة التلیفونیة حتي تقوم الأخیرة بالحدیث جانباً مع لي محدِّ
أولادھا، والتعلیق على أفعالھم، والتشاجر معھم. ثم تعاود، فتؤكد على صدیقتي أن تكمل حدیثھا،
وأنھا تتابعھا جیدّاً، فتعلق على كلامھا مرة، ولا تلبث أن تعلق في نفس اللحظة على تصرف أحد

أولادھا الجالس أمامھا.

صحیح أنھ حدیث تلیفوني، ولیس بھ أيّ تواصل بصريّ، أو قرب جسدي، ولكن یستشعر فیھ
الآخر عبر أسلاك ھوائیة مدى اھتمام الآخر بھ وتقبلّھ لھ، واحترامھ وتقدیره لوجوده في الحدیث.

 

الخلاصة: أنت تستمع إلى الناس لا لتحكم علیھم، اسبح في عقل الآخر لتزداد فضولاً،
وتتعرف على عقلیات الآخرین، ورؤاھم المختلفة للحیاة.

 



 

2- عدم المقاطعة والتعلیة بالحدیث:

 

"حین یتكلم الناس أصغِ إلیھم جیدّاً دون أن تفترض ما سیقولونھ".

إرنست ھیمنجواي

 

ھل تتذكر عندما أصبت یومًا ما بنزلة البرد الشدیدة التي أقعدتك بالمنزل عِدةّ أیام؟وعندما
سألك أحد أصدقائك عن سبب غیابك بدأت تحكي لھ وأنت متأثر عن شدة الوعكة التي مررت بھا،
وكم من العقاقیر احتجت، وكم من الــ ... وفي أثناء تركیزك، واسترسالك في الحكي قاطعك صدیقك
بكل استخفاف قائلاً: "أنا أصبت بنفس ھذا الدور من عدة أسابیع، ولكن بصورة أشدّ، ولو تعرف

ماذا حدث لي، فستحمد الله أنھا مرت علیك سھلة، تخیلّ أني مكثت في السریر لمدة....."

ھو یتحدث، وأنت تشعر بالھزیمة؛ لأنھ أخذ أطراف الكلام من فمك، وأكملھ لصالحھ،
وسرق الفكرة من رأسك، ونسبھا لھ وجوّد علیھا من بنات أفكاره، فأكسبھا لوناً أكثر إثارة بالمقارنة

بحكایتك.

أنتِ أیضًا تتذكرین ذلك الیوم الذي أتیت فیھ إلى صدیقتك، وأنتِ متضایقة متعكرة المزاج.
وطالبة النصیحة، وتریدین أن تنفثي ضغطك النفسي وحیرتك، ربَّما كانت ضیقتك من بعض
المشاكل مع زوجك، أو أحد أبنائك. وبالكاد بدأتِ في الفضفضة حتى بادرتك صدیقتك بكلمة "احمدي
ربنا أن زوجك یفعل لكِ ھذا وذاك، تدرین أنا زوجي أصعب ومشاكلي معھ عدیدة، فمثلاً الأسبوع

الماضي..".

الإنسان عندما یتحدث عن تجربة ما، أو ألمٍ ما، فھو یتخیل أن ھذه التجربة ھي الأعظم على
الإطلاق، والأكثر إثارة أن ذلك الألم ھو الأشدّ، والأوقع، وأن مشكلتھ الأكثر تعقیداً، لماذا؟

لأنھ الوحید الذي شعر بھا، ومرَّ بھا، ولیس أنت.



وبناءً على ذلك إذا كنت ترید أن تكون كالمغناطیس الذي یجذب الأشخاص لھ، ویكون
موضع ومحلّ ثقة للآخرین علیك بعدم المقاطعة أثناء تواصلك مع غیرك على الأقلّ في بدایة حدیثھ
وترك مساحة نفسیة لھ؛ لیعیش مشاعره كاملة، وأحاسیسھ وفخره بالمرور بتجربة ما، أو عذاباتھ

بسبب صراع نفسي معین.

قطعك لحدیث الغیر، وقص حبل أفكاره، وربطھ بحبل مشاعرك أنت وتجاربك أنت، 
وتعلیتك علیھ بذكرك لمواقف المشابھة، والحدیث عن نفسك، وآلامك  التي تعتقد أنھا الأكثر إثارة، 
والأكثر تأثیرًا ھو أسوأ شيءٍ یمكن أن تفعلھ لیبتعد الآخرون عنك؛ لأنك بكل بساطة، وبطریق غیر 

مباشر تستخفُّ بآلامھ وتستھین بحكایاتھ، وتثبطّ من عزیمتھ لیتواصل معك لاحقاً ومجددّاً. 

فنا ھذا وحسن إصغائنا، وعدم مقاطعتنا نركز دائمًا على كسب قلوب وإذا كنا في تصرُّ
الآخرین وإحداث إیقاع في ذاكرتھم، فلا ینسونك بسھولة، فلا بدَُّ أیضًا من أن تعرف أن في ھذا
الفعل مكسباً عظیمًا لك، فأنت في ھدوئك، وصمتك، وانتظارك، ومتابعتك للحدیث عن التجارب
، والتعقیب وأنت أیضًا في إصغائك دِّ والمواقف، والطرائف تكسب وقتاً لتعدّ نفسك، وذھنك للرَّ
وإعطاء مساحة نفسیة لغیرك؛ لكي یعبرّ عمّا بداخلھ تفسح بداخل عقلك مكاناً وفیرًا لاكتساب خبرات
من الآخرین، وتحللّ تفاعلاتھم، وتصرّفاتھم في مواقف معینة، وقد یلھمك الاستماع إلى حكایة
أحدھم كیف تصرّف بحنكة، ونضج في أحد المواقف بتصحیح قناعات معینة داخلك، كنت تعتقد في

فترة ما أنھا صحیحة، وربمّا اقتبست منھ حُسْنَ التصرّف، أو طریقة التفكیر.

الخلاصة: الذي یسمع أكثر ممّا یتكلم كالذي یستثمر أكثر ممّا ینفق، وكالذي یشتري من
الآخرین معلومات أكثر ممّا یبیع ویفصح بمعلومات عن نفسھ وحیاتھ الشخصیة. وأفضل طریقة
تتوصل بھا إلى أن تعتدل في حكمك، وردود أفعالك مع الآخرین ھي أن تضع نفسك دائمًا موضع

من تخاطبھم.

 



 

3- الشجاعة في التعبیر عمّا یجول بداخلك:

ھل یصعب علیك قول كلمة "لا"؟

ھل تخشي الرفض من الآخرین؟

ھل تمیل إلى التصدیق على كل ما یقال لك، حتى وإن لم تكن راضیاً عنھ وھو مخالف
لمبادئك. ولكن خوفاً من المعارضة، وعدم تقبُّل الآخرین لك؟

ك الأول أن تخرج من المجلس ھل توافق الآخرین، وتعوم مع التیار دائمًا وابدأ وھمُّ
والآخرون راضون عنك، حتي لو لم ترُْضِ نفسك، وتعبرّ عن رأیك؟

إذا كنت تشعر أنك أنت ھذا الشخص، فأنت غیر "ذكي عاطفی�ا"، وعلیك أن تتغیَّرَ فورًا ...

أسمعك وأنت تتساءل: وما شأن الشجاعة في التعبیر عن الرأي بـ"الذكاء العاطفي"؟ ثم إن
"الذكاء العاطفي" مَعْنِيٌّ بكسب وُدِّ الآخرین، فكیف لي أن أعترض على ما یقولون، وأعبر عن

رأیي المخالف.

الإجابة بكلِّ بساطة؛ لأن شجاعتك على التعبیر عن رأیك، وعدم تخوّفك من الرفض،
ومھارتك في توصیل كلمة "لا" تعكس بصورة دقیقة، ومطابقة مدى تقدیرك لذاتك، ورؤیتك
لصورتك الذاتیة وسط مجتمعك، ومجلسك. وقد ذكرنا سابقاً أن الشخص الذكي عاطفی�ا ھو ذلك

الشخص المعتزّ بذاتھ.

الطبیعة الإنسانیة تمیل إلى حبھا للاختلاف، وانجذابھا لكلّ ما ھو ممنوع، أو غیر مألوف،
وعلى قدر حبنا، ومیلنا إلى مواقفة الآخرین لنا على آرائنا، والتصدیق علیھا، ولكننا نقتنع أكثر
بمصداقیة من یخالفنا الرأي لیس لمجرد المخالفة، وإنما عن خبرة حیاتیة، وحُسْن بصیرة؛ ذلك لأنھ

م لنا وجھة نظره من زاویة مختلفة عن تلك التي اعتدنا أن نرى بھا الأشیاء. یقدِّ

وسأعطیك مثالاً بسیطًا جِد�ا لذلك حتي تقتنع بما أقول.

 



ھل لاحظت في اجتماعاتك الأسبوعیة مع مدیرك، وباقي أفراد العمل ذلك الزمیل الذكي
اللبِّق المتحدث الذي یسأل، ویستفھم إذا تعسَّر علیھ فھم نقطة معینة، ولا یبالي بما یقولھ الآخرون
عنھ، بل ویبدي رأیھ في المواضیع المطروحة، وقد یصدق على البعض، ویعدل، أویقترح تغییر
البعض الآخر. كل ھذا یحدث أمامك، وأنت جالس تغوص بمقعدك، تغبطھ على جُرْأتھ، وحضوره

القوي بالمكان، وتتمني أن تكون مثلھ.

وعلى الجانب الآخر من الطاولة أنت جالسٌ تفكر ماذا قد یعتقده الآخرون عنك إذا ما
استفسرت عن ھذا المصطلح الجدید علیك الذي رأیتھ على حائط العرض، ولم تفھمھ جیدّاً، وقد
یعیقك عن متابعة، وفھم باقي المعلومة المقدمة. أو ربمّا خطر على بالك اقتراح تطویر ذلك المنتج،
أو زیادة نسبة البیع في المكان الفلاني... وبینما أنت تغوص في إرھاصاتك، ومخاوفك،
وسیناریوھات التي ترسمھا للآخرین، وآرائھم، وأحكامھم علیك إذا ما نطقت، وسألت، وعبرّت عن
اقتراحك ورأیك الصّائب والذي غالباً ما تستھین بھ وتتحرّج في التعبیر عنھ؛ خوفاً من الخطأ، أو
الاعتراض، تسمع صوت ذلك الزمیل یدوّي بصالة الاجتماعات، ویسأل، ویحاور، ویقترح نفس ھذا
الاقتراح العبقري الذي دار بداخلك، والذي وأدتَّھ أنت في مھده؛ لانعدام ثقتك بنفسك، وقلةّ تمتُّعك
بـ"الذكاء العاطفي"، والاستحقاق. ھو یدلي برأیھ الذي لا یختلف كثیرًا عن رأیك، فینطلق المدیر

مثنیا على رجاحة أفكاره وعُمْق بصیرتھ.

 

وما یزید من غیظك أیضًا أن مدیرك، وزملائك دائمًا ما یلجَؤُون إلى ھذا الزمیل المِقْدام
الذي لا یضیره اختلاف آرائھ عن آراء الآخرین، فیكون بمثابة العقل المفكر الراجح بین أفراد طاقم
فْضَ، ولا العمل حتي وإن كنت أنت بالفعل أرجح منھ عقلاً، وأكثر اتِّزاناً - ولكنك شخصٌ یخشي الرَّ

لھ، فاصبحت مفعولاً بھ، أو تابعاً للآراء، ولیس فاعلاً، وقائداً. یستطیع تحمُّ

 

إذا كانت بالفعل كل ھذه المواقف تؤلمك، فلا بدَُّ أن تتغیرّ!

اعتزازك برأیك، وتقبُّلك لنفسك وأفكارك أنھا قد تقبل الصواب، أو الخطأ، وعدم تحرجك من
حدوث الخطأ، وعدم رؤیة نفسك بنظَّارة وأحكام الآخرین ھو جزءٌ لا یتجزّأ من رحلتك في اتجّاه



تحقیق "الذكاء العاطفي".

 

ولربمّا ترجع معاناتك مع عدم القدرة على قول كلمة "لا"، أو الخوف من الاعتراض، وعدم
القبول من الآخرین، والاستماتة في إظھار الاسترضاء، والمثالیة إلى الطریقة التي تربیّْتَ علیھا
والمحاور التي رسخت بعقلك الباطن، وھو أنَّ الاعتراض على الرأي، أو التَّحاوُر، أوالسؤال عن
معنى التَّصرّف المعینّ ھو جریمة، وعقوق وتعدٍّ على احترام الآخر، فالسمع والطاعة دون نقاش ھم

باحة ضد التیار. أقرب طریق لاسترضاء من أمامك، وأسھل كثیرًا من السِّ

ا باكتساب مھارة "الذكاء العاطفي". إذاً دعك من ھذا الاعتقاد الموروث إذا كنت بالفعل مھتم�

 



 

4-  تقبُّل الاختلاف - إذا تصالحت مع تضاربات، واختلافات مشاعرك، فسترحّب باختلاف
الآخرین معك:

 

"أنت صاحب حق، ولكن خصمك أیضًا صاحب حق".

نجیب محفوظ

 

في النقطھ السابقة تحدثنا عن شجاعتك في التعبیر عن رأیك، واعتزازك بوجھة نظرك،
وكیف تعبِّر عنھا، وتطرحھا بذكاء.

ولكن، ماذا لو اختلف الآخرون عنك؟ وماذا لو خالفوك في الرأي، وماذا لو اكتشفت توجّھھم
ھك؟ السیاسي والدیني، والأیدیولوجي المختلف تمامًا عن توجُّ

الأشخاصُ المتمتعّون بـ"الذكاء العاطفي" ماھرون جِد�ا في تقبُّل اختلاف الآخرین عنھم، بل
یعتبرون الاختلاف فرصة لتقارب وجھات النظر، فالأقطاب المتشابھة عادة ما تتنافر، أما الاقطاب

المختلفة تتجاذب، وتتحاور، وتنتج، وتتمخّض عن آراء جدیدة جدیرة بالاحترام.

فاذا كنت تتشاءم من الأسود، وتحتفل بالأبیض، فاللون الأبیض لشخص آخر ھو لون الحداد
والحزن، وإذا كان الأخضر یعني لك الربیع والتفاؤل، فقد یكون مرتبطًا في العقل اللاّ واعي

لشخص آخر بشعورٍ آخرَ تمامًا ربمّا الموت، والفقد.

لذا تعتبر سعة الصدر، ورحابة العقل لتقبلّ أي شخص مھما كان اختلاف دیانتھ، وعباداتھ،
ویقینھ وخلفیاتھ النفسیة، ووضعھ الاجتماعي ھي بكلِّ بساطة أحد المفاتیح الذھبیة الرئیسیة للدخول
ابات قلب، وعقل البشر دون استئذان، ومحاولات تقبُّلك للآخر أثناء الحدیث، وإظھار أنك لم إلى بوَّ
ھات قد یثیر حیرة الطرف الآخر تتأثر كثیرًا باكتشافك اختلافھ عنك في الرأي والعقیدة والتوجُّ
ر من ھاجس خوفھ من عدم تقبُّلك لھ، المختلف عنك، ولكن تصرّفك ھذا یجعلھ یھدأ داخلی�ا ویتحرَّ

واستماتتھ في الدفاع عن وجھة نظره.



ثباتك الانفعالي، وابتسامتك الواثقة المرحبة بالاختلاف تجعل من أمامك ینجذب إلیك أكثر،
ویشعر بالأمان معك، فأنت لم تقننھ، وتختزلھ، وتتحامل علیھ بسبب اختلافھ، وإنما أشعرتھ بالاحترام

حتي وإن كان لكلّ منكما طریقٌ مختلفٌ یسلكھ.

ولكن كیف تخفِّف من حِدَّة اختلافك مع الآخر أثناء الحدیث؟ وكیف تھدئ من روعھ،
واحتدامھ، وإصراره على فرض وجھة نظره علیك؟

تخیل الآن أنك دخلت في جدال مع أحدھم، وھو یعرف ویعي تمامًا اختلاف فكرك، وآرائك
عنھ، فیناقشك بحماقة ویتعمد أن ینزلك إلى مستواه المتدنِّي في الحوار، وأنت على الجانب الآخر

ترید أن تظل ذلك الشخص الأنیق فكری�ا والذكي عاطفی�ا- كیف ستتصرف؟

الابتسامة، والثبات الانفعالي، وانتقاء وإعادة صیاغة كلمات الحوار الموجھة إلى من یجادل
ثك، ورغبتھ الشدیدة في معك، ویحتدم في حدیثھ لھا تأثیر السحر على تسكین حِدَّة آلام جدال من یحدِّ

الانتصار علیك، بل تجعلھ مشدوداً أكثر لسماع رأیك.

إلیك بعض المقترحات لإعادة صیاغة الجمل الاعتراضیة والتي تعتمد في معناھا العمیق
على سیاسة البسط، ثم الجذب والتي تعتمد على تنمیل عقل من أمامك في البدایة عن طریق عنصر
المفاجأة، وسیطرتك علیھ بإلقاء جمل وتعبیرات تروق لھ، وتتفق تمامًا مع رأیھ، فیسكن إلیك، ثم

تلقي بشباكك أنت، وتطرح رأیك المخالف.

 

- "رأیك صحیح وأحترم طریقة تفكیرك، وأتخیلّ أنني قد أفكر في الأمر من محور آخر ألا
وھو...."

- "ھذه وجھة نظر تحُترم، ولم تخطر لي من قبل، ولربمّا أحب أن أضیف علیھا أن....."

لنا إلى الحلّ الفلاني..." - "ألا تعتقد أنھ إذا نظرنا سوی�ا للمشكلة من محور آخر لربمّا توصَّ

- "أتفھم تمامًا ما تتحدث عنھ، وأعتقد أنك أیضًا ستفھمني إذا قلت لك إن...."



- "تعرف أنھ لو كنت مكانك كنت سأشعر بنفس الشيء، وأتخیَّل أنني كنت سأستشعر معنى
آخر..."

- "تعرف أنھ لو كنت مكانك ربَّما كنت سأتصرف من نفس ھذا المنظور، وإضافة إلى ذلك
كنت سأفعل..."

- "الحقیقة أن رأیك إضافة عظیمة إلى موضوع الحوار، وإذا حللناه من منظور آخر
ستكتشف أن ...."

تخیَّل نفسك في نفس الموقف، ولكنك تعترض مباشرة وتختلف مع الآخرعلى الفور
باستخدامك للآسلوب الآتي:

"لا لا، أنا أختلف معك تمامًا في ھذه النقطة."

"رأیك خاطئ بالمرة".

"ربما تكون على حق ولكن..".

ز جیِّداً في كلامي...." "لا لا أنت لم تفھم وجھة نظري، ولم تركِّ

"إذا سمعتني، وفھمتني جیِّداً ما كنت طرحت مثل ھذا السؤال".

ما رأیك؟ وماذا شعرت عندما مررت بعینیك على ھذه الجمل؟ أعتقد أنك استشعرت كمیة
الحِدَّة، والندیة، والتوتر والتقلیل من الطرف الآخر، وتحفیزه أكثر إلى الدفاع والجدال.

الشخص الذكي عاطفی�ا یتجنبّ كلمة "ولكن" عند الحوار الجدلي؛ لأنھا بمثابة الممحاة التي
تمحو الرأي السابق لرأیك وتجبر المستمتع إلى الأخذ والاستماع برأیك أنت فقط.

ویحضرني في ھذا المقام المقولة المشھوره للفنان السیریالي سلفادور دالي "لا تجادل
أحمقَ، فقد یخطئ المشاھدون التمییز بینكما".

 



 

5- إعطاء المجاملات بنسبة وتناسب -

"أنت مجامل، إذًا أنت محبوبٌ"

 

من لا یجد غضاضة في مجاملة الآخرین ھو شخصٌ بكلِّ بساطة واثق بشدَّة من نفسھ، فلا
ه، ولا یقللّ من شأنھ أن یثني على مَنْ أمامھ. یضرُّ

أنت تجامل من أمامك؛ لأنك واضحٌ، ومتسامحٌ مع نواقصك وتركز بالأكثر على إیجابیاتك،
ومواطن القوة في شخصیتك وأنت تبخل بالمجاملة؛ لأنك تخجل من نواقصك، وتخشي مواجھتھا،
ا بالبخل علیھ بالإطراء وبدلاً من إصلاحھا تعمد إلى إسقاط ھذا النقص على غیرك، فتعمد إمَّ
والمجاملة لأنك لا تستطیع أن تثني في الأساس على ذاتك وإما بإسقاط ھذه النواقص علیھ عن طریق

النقد، والاستھزاء.

لذلك نجد ھذه المعضلة تظھر إلى حَدٍّ كبیر في تعاملات النساء مع بعضھن بعضًا، فالنساء
تي یعانین من ضعف الثقة بالنفس، والإحساس الداخلي بالدوّنِیةّ یصعب علیھن مجاملتھم اللاَّ
للأخریات؛ لأنھا تعتقد بذلك أنھا تقارن نفسھا بالأخرى، وأن الأخرى ھي الأفضل إذا عبرت لھا

بالثناء والمجاملة على جمالھا، أو أناقتھا، أو حتي مھارتھا في طبخ أكلة معینة وھكذا.

لذلك، فإتقانك لفن المجاملة بحكمة ھو محور أساسي یكسبك محبة الخلق، ویجعلك شخصًا
كاریزماتی�ا بجدارة، ویفتح لك الأبواب المغلقة في حیاتك العملیة، والاجتماعیة، وجمیع نواحي
الحیاة؛ ولأنك شخصٌ تلتفت إلى إیجابیاتك، فأنت تتمنى أیضًا نفس السلوك والقناعة للآخرین.
فمجاملتك لشخص ما تجعلھ یلتفت إلى الصفات والأخلاق الحسنة التي فیھ، وھذا بالطبع سیحفزه

على الإتیان بمثل ھذه السلوكیات مرات عدیدة بروح معنویة مرتفعة.

وكثیرًا جِد�ا ما یختلط علینا مفاھیم مثل النفاق الاجتماعي والتملق، والمجاملة، والنقد.

ولكن الحدیث ھنا عن إعطاء مجاملات بأناقة وتفكر، وھي في الواقع مھارة اجتماعیة،
وطریقة رائعة للبدء في الحدیث واستمراره بصورة انسیابیة مع ترك أثر مریح بعید المدى في نفسیة



ي الروابط الاجتماعیة، وتحدّ من قة تقوِّ ثھ لیتذكرك بھ دائمًا؛ ذلك لأن المجاملات المنمَّ مَنْ تحدِّ
التوجُّس والقلق بشأن التواصل.

ولا بدُّ أن نعترف بأن الإنسان بغضِّ النظر عن عمره، ومنصبھ الاجتماعي، ومرحلتھ
العمریة یكره النقد المباشر، والجارح، ولدیھ احتیاج نفسي، ووجداني، واجتماعي وھو أن یشعر بأنھ
، ومحسوس مقبولٌ، ومرغوبٌ من بیئتھ، وأسرتھ، وأقرانھ وكلّ من حولھ. احتیاج أن یشعر أنھ مرئيٌّ

ومسموع.

ویأتي إشباع "الاحتیاج بالقبول" عن طریق التوكیدات التي یتلقَّاھا من الآخرین سواء عن
طریق نظراتھم، أو كلماتھم. وھذه التوكیدات ما ھي إلاَّ المجاملات، والثناء، والإطراء علیھ.

سھ من لذلك إذا أردت أن تلمس أوتار قلب من أمامك، فتشبع احتیاجھ بالقبول، وتكسر توجُّ
ھة. مشاركتك الحدیث علیك بالمجاملات اللطیفة المقنَّنة والموجَّ

ھة؟ ولكن، لماذا وصفت المجاملات ھنا بالمقنَّنة والموجَّ

لأن المجاملات وكلمات الإطراء إذا لم تقنَّنْ على حسب الموقف، والشخص، والمناسبة
بخست قیمتھا، وقلَّ تأثیرھا في النفس، وزھد من أمامك في مصداقیتھا. وإذا اعتقدت أنك ستحفظ
كلمتيَْ مجاملة كورقة رابحة تسحبھا عند اللزوم تستخدمھا دائمة في أي موقف، ومع أي شخص،

وترددّھا كالببغاء، فأنت قد غادرت منطقة "الذكاء العاطفي" متَّجِھًا إلى التبلُّد، والغباء الاجتماعي!

وإذا كنت تخشي أحیاناً من تلقائیتك في إعطاء المجاملات وتخشى أن تطیع صوت حدسك،
فیخرب تواصلك، ویھرب المشاعر سریعاً، فعلیك معرفة بعض المسلَّمات التي لا یجب إطلاقاً
استخدامھا كنوع من المجاملة عند افتتاحیة حدیث ما مع شخصٍ سواء أكنت تعرفھ، أم تقابلھ لأول

مرة:

 

(التعلیق على تغیُّر الوزن سواء أكان فقدًا، أو زیادة!).

"الشخص الكاریزماتي" لا یقابل من أمامھ بجملة: "یاااه لقد فقدت وزنك".



أو: "یا إلھي! لقد زاد وزنك عن آخر مرة التقینا، وأصبحت منتفخًا".

یعتقد البعض أن التعلیق على فقدان الوزن ھو نوع من المجاملة التي قد تسعد من أمامك،
ولكنك لا تعرف بالفعل إذا كانت تسعده، أم تؤلمھ، فقد یكون فقد الوزن بسبب إصابتھ بمرض ما، أو

المرور بأزمة عاطفیة، أو نفسیة.

لذا فـ"الكاریزماتي" ینتظر بحذر ماذا ترید أذن الآخر أن تسمع،وماذا یرضیھا؟

يٍّ، إذاً انطلق، ھل یحكي لك الآخر أنھ مشغول ھذه الأیام بنظام حِمْیة ونظامٍ غذائيٍّ صحِّ
وأعطھ التوكید أنھ فقد بعض الوزن. وإذا بالفعل ترید أن تكون محایداً وصادقاً، فلربَّما بالفعل لم
تلحظ تغیُّرًا في وزنھ، فأنت لن تخطئ أبداً إذا أعطیتھ مجاملة خاصة بعزیمتھ كأن تقول لھ: "أنا
متأكد من وصولك لھدفك، ووزنك المرجو أی�ا كان؛ لأنك قوي العزیمة، وأنجزت بالفعل أشیاء كثیرة

بحیاتك".

ثك عن قلقھ؛ بسبب زیادة وزنھ، وإحباطھ الذي یخرجھ في تناول الطعام؟ ھل یحكي لك محدِّ
تسلل إلى قلب ھذا المحبط بخفة ومھارة، وجاملھ بمقولة قد تغیِّر من توجھھ النفسي في الفترة
الحالیة، وتشدّ من أزره بقولك: "ھذه مرحلة، وستمرّ وأھم ما في ھذه المرحلة ھو أنت، وصحتك

النفسیة والجسدیة، والتي إذا لم تحافظ علیھا، وتعدھّا لتجاوز ھذه المشكلة، فستظلّ ھكذا.."

 

(التعلیق على التقدم في العمر، أو تدھور الصحة)

فبعض الأغبیاء عاطفی�ا یعتقدون أن تعلیقھم على حزنھم على من أمامھم، وتعاطفھم معھ
على تدھور صحتھ، أو إصابتھ بمرضٍ معینّ، وتغیرّ زَھْو شكلھ، وصحتھ ھو نوع من إظھار
التعاطف، والتقرّب، وبناء جسور المَوَدةّ، ولكن أي إنسان على وجھ ھذه الأرض لا یرید التركیز
على ھذه الحقیقھ؛ لأنھ ھو نفسھ یرفض داخلی�ا ھذا التوكید، فتأتي أنت، وتؤكد علیھ شحوبھ،

وھزلانھ، وصراعھ مع المرض اعتقادھا منك أنك بذلك تواسیھ، وتشدّ من أزره.

"الذكي عاطفی�ا" یرى أرواح الأشخاص، ویتعامل معھا ویعطي لھم أیضًا الإیحاء بذلك،
فتصیبھم الأریحیة والاطمئنان في التعامل.



 

(السؤال عن الحالة الاجتماعیة)

تذكر ما ذكرناه سلفاً، الكاریزماتي ینتظر ولا یتھور، یستسقي الحقائق، ویستنتجھا بذكاء،
ولا یصدرالأحكام سریعاً، فیسقط طرف حبل التواصل سریعاً من یده.

كل إنسان بداخلھ جزء مظلم في أعماق نفسھ لا یرید أحد أن یطلع علیھ، ولا یرید حتى أن
یواجھ نفسھ بھ، أو یأتي شخصٌ آخر، فیحفر في الظلام، ویظھره على السطح. انتظر، ولا تصدر
ثك اعتقاداً منك بأنك تجاملھ، وتكسر الحواجز بینكما "كم لدیك من الأبناء؟"، فقد أحكامًا، وتسأل محدِّ
یكون محرومًا من نعمة الإنجاب، انتظر لیظھر في كلامھ ما یدلُّ على أنَّ لدیھ أبناءً، فتستطیع إذاً أن

تطرح ھذا السؤال.

قد تطرحین سؤالاً تلقائِی�ا یبدو طبیعی�ا للغایة على تلك الزمیلة التي التحقت حدیثاً بالعمل إذا
كانت متزوجة أم لا. وھذا لیس من "الذكاء العاطفي"، فقد تكون تأخرت بسِنّ الزواج، أو قد تكون
ل علیھا أملاً كبیرًا، أو قد تكون منفصلة، وتخجل من ھا من تجربة عاطفیة كانت تعوِّ خرجت لتوِّ

كشف حالتھا الاجتماعیة اعتقاداً منھا أنھ ینقص من قدرھا.

ب، وكسر ي على حدود الآخرین النفسیة من دافع إبداء المجاملة، والتقرُّ وھكذا، فان التَّعدِّ
الحواجز قد یغیرّ مسارات الألفة تمامًا في بدایة أي تواصل بین الأشخاص.

إذاً الشخص الذكي عاطفی�ا یتعود دائمًا على إعطاء المجاملات الرقیقة الحیادیة التي لا یحتمل
تفسیرھا معنیین.

وصحیح أن ما یسعد شخصًا ما لیس بالضرورة یطرب آذان الشخص الآخر. ولكن ھناك
مسلَّمات تنطبق على جمیع البشر رجالاً كانوا أم نساء، أطفالاً أم بالغین - ألا وھو الثناء على

المظھر الخارجي، أو رجاحة الفكر.

فإطراؤك على صدیقتك، أو زمیلتك إنھا "تبدو في أبھى صورھا الیوم" سیسعدھا، ویصعدھا
إلى السماء السابعة من فرط الفرحة، وحصولھا على جرعة من الاحتیاج المعنوي بأنھا "مرئیة"



ومجاملاتك لمن تتحدث إلیھم بإشعارھم أنك "تشعر" بھم ھي أفضل ما یمكن عملھ لتصبح ذلك النجم
"الكاریزماتي" الدافئ الحدیث الذي یتطلع الجمیع للحدیث معھ.

مجرد قول: "ھل أنت على ما یرام الیوم؟" مجرد متابعتك لحالة زمیل، أو صدیق خرج
رًا من العمل لظرف طارئ، وسؤالك عنھ یھدیھ احتیاجھ للاھتمام، ویشبعھ غریزة أن یكون  مبكِّ

"مرئی�ا"  و"محسوسًا." 

ولكن استخدم ھذه المھارة بحذر، فالأشخاص یسعدون جِد�ا بسؤالك عن مشاعرھم، ولكن
ي إلى نتیجة عكسیة. المبالغة، والتكرار الدائم في السؤال قد یرھق مَنْ حولكََ، ویؤدِّ

 



 

 

المحور الثالث  
فات"   "التصرُّ

فاتك" "لا تحدثني عن الذكاء، دعني أرَهُ في تصرُّ

 

•   "إننا لسنا ما نقول، بل نحن ما نفعل"

جان بول سارتر

 

فات "الشخص الكاریزماتي"؟ ھنا وصلنا إلى المحطة الأخیرة، كیف تكون تصرُّ

فات" بصفة عامة كما عرفناھا في كتب علوم النفس والاجتماع، والتَّواصل ھي "التصرُّ
نة في الذاكرة، ومخزون الخبرات السابقة "المعالجة الداخلیة لمجموع الأفكار، والمشاعر المخزَّ

القابعة بالعقل اللاَّ واعي".

وبالمعنى المبسَّط یمكننا طرح السؤال كالآتي: كیف للشخص الذكي عاطفی�ا أن یصُرِف
أفكاره، ومشاعره ویحُسن إدارتھما لیكون الناتج النھائي تصرفاتٍ، وسلوكیاتٍ أنیقة متَّزنة منطقیة
فات تضمن حیادیة، وبعیدة كلّ البعُْد عن التعصب واستباق الأحداث، وإصدار مسبق للأحكام - تصرُّ

لك القبول، والنجاح، والجاذبیة على جمیع مستویات الحیاة.

لأن العكس صحیح، أي أنھ إذا ترك الإنسان لنفسھ، ولأفكاره، وعواطفھ العنَاَن، ولم
فاً ھمجی�ا عشوائی�ا یتَّسم بــ""الغباء العاطفي"". یعالجھا، ویروِّضھا، ویتفكر فیھا سیكون الناتج تصرُّ

ف دون معالجة لمشاعره، ولذلك، فإن الفرق بین الإنسان، والحیوان أن الحیوان یتصرَّ
فینقضّ على فریستھ؛ لأنھ یشعر بالجوع، والببغاء یثرثر، ویعید نفس الكلمات التي حفظھا، وقالھا



منذ دقائق؛ لأنھ لا یستطیع معالجة، ومراجعة أفكاره، فینطق بما یأتي على لسانھ.

ف غیر لائق. إذاً نرید أن نتعلم كیف نكبح جماح أنفسنا قبل الانزلاق في تصرُّ

ولكي نتقن ذلك لا بدُّ أن نفھم أوّلاً آلیة تفاعلات الإنسان وردود أفعالھ مع المحیط الخارجي،
ف والسلوك؟ لماذا تجد نفسك في موقف معین تتصرّف، وتردّ تلقائی�ا بشكل ما؟ وكیف یتولَّد التصرُّ

ولكن ما رأیك في أن نتوقف قلیلاً في استراحة بسیطة، ونقرأ سوی�ا الأبیات التالیة من ھذه
المقولة الشعبیة القدیمة والتي تصف بدقَّة شدیدة ما سأوضحھ لك في السطور المقبلة:

 

كل إناءٍ بما فیھ ینضحُ، وكلّ ذاتٍ بما فیھا تفیض،

فمن كان الجمال یملأ ذاتھ فلا  بدُّ أن تفیض بكل جمیل،

ومن كان القبح زاده فلا تتوقع غیر القبح بدیل،

ا، وحامل المسك لن تشمَّ منھ النحلة لا تصنع إلاَّ عسلاً.... الحیةّ لا تنفث إلاَّ سُم�
إلاَّ عبقاً.

 

فات وأحكام، وتعاملات، وردود أفعال البشر تتمّ دائمًا، وبصفة أساسیة من منظور آلیة تصرُّ
ما توفر لدیھم من مخزون التجارب، والأحداث، والمواقف التي عاشوھا، أو رأوھا تحدث أمامھم؛

لذلك تصدر الأحكام دائمًا من زاویة الخلفیات والقناعات النفسیة التي ترعرعوا علیھا.

مثال بسیط:

ر علیك؛ فرضنا أن معلمك في مادة الریاضیات بالمرحلة الابتدائیة كان ینھرك كثیرًا، ویتنمَّ
بسبب درجاتك الضعیفة وبطء أدائك في حساب عملیات الضرب، والقسمة، والذي لیس لك ذنب

فیھ، ولربَّما كانت طبیعتك تحتاج وقتاً للاستیعاب، والتفكیر.



إذا كنت مررت بتجربة مماثلة كھذه في طفولتك، وماضیك، فتأكد من أنھ عندما یرجع ابنك
من المدرسة یوماً ما، ویشكو من تعثُّره في فھم المسألة الحسابیة الفلانیة أو أنھ حصل على درجات
فك في ھذا الموقف، ولأول وھلة، ودون السیطرة على مشاعرك ینضح لیست مرضیة سیكون تصرُّ

بما مررت بھ مسبقاً، وبالتالي بھ شيءٌ من التحامل.

قد تتحامل على ابنك؛ لأن تفكیره بطيء (كما كنت تعتقد عن نفسك، وتریده الآن أن یكون
أفضل منك) فتنھره، وتؤنبھ، أو تتحامل في غضب على معلمھ، وتذھب إلى المدرسة لتأخذ بثأرك
لابنك الذي ھو في الواقع ثأرك أنت، حیث إنك الآن أكثر نضجًا، وتستطیع أن تدافع، وتعبِّر عن

آرائك

فاتنا فیھا ملیئة وقِسْ على ذلك العدید من المواقف الحیاتیة المشابھة، والتي تكون تصرُّ
بالتحامل، والاندفاع یحكمھا خلفیة، وتصور ثابت عن الأشیاء إذا لم یتمّ تنقیحھا، والتدبر فیھا،

ووضعھا على المیزان الكاریزماتي.

فات التي یجب ان تتجنبھا إذا أردت بالفعل أن تكون  وسأستعرض معك ھنا أھم التصرُّ
شخصًا متوازناً،  و"ذكي عاطفی�ا". 

فات ببساطة تفضح ما بداخلك على سبیل المثال: كیف تختار كلماتك، وطریقھ ھذه التصرُّ
تعبیراتك؟ ھل ھي سوداویة، أم زاھیة حروفھا تسرُّ السامعین؟ ھل تتعلق بمن حولك تعلقاً مرضی�ا؟

ھل أنت مكتفٍ اكتفاءً (كامل) بذاتك، أم (ناقص مكتمل) بالآخرین؟

 

ھل أنت مستعد للمكاشفة؟ إذًا فلنبدأ.

1 - اختیار الألفاظ والكلمات بعنایة - سحر الكلمة:

المتھمون بعلوم "البرمجة اللغویة" یدركون تمامًا قوة الكلمة واللفظ الواحد، وفاعلیة الكلمات
عند ترتیبھا في جمل، ثم التأثیر الفعَّال لمجموع صیاغة المحتوي، والرسالة المراد توصیلھا.

وأنت كشخصٍ "كاریزماتي" لا بدُّ أن تدرك، وتعي، وتستبصر أھمیة، وخطورة الكلمة
ى بإعادة الصیاغة، أو re- phrasing إذا كنت بالفعل ترید أن الواحدة، وأیضًا، فھم التكنیك المسمَّ



تصبح مؤثرًّا.

وقد تتململ الآن في مقعدك، وأنت تقرأ ھذه الكلمات، وتقول ھذا شيء مرھق، ولا أستطیع
أن أتنبھ لھ، فكیف لي أن أتحكم، وأركّز في اختیاري للكلمات أثناء حدیثي؟

نعم أمر قد یبدو في بدایتھ مرھق، ولكنك تستطیع إتقانھ بالتدریب. فالأشخاص المؤثرون ھم
الأشخاص القیادیون مثل باراك أوباما على سبیل المثال كانوا أشخاصًا عادیین مثلي ومثلك، ولكنھم
ةً واحدة سحر قوة الكلمة وتأثیرھا على عقول مَنْ یتحدثّون إلیھم، فأدركوا فاعلیة، وجمال جرّبوا مرَّ
ھذه المھارة، فأصبحت مع الوقت نظامًا حیاتِی�ا یمیِّز معاملاتھم مع الآخرین، وأصبحت عادة لدیھم،

فلا یرھقون أنفسھم بالتدقیق في اختیار الكلمات مثلما كانوا یفعلون في بدایة تعلُّمھم لھذه التقنیة.

أنت أیضًا تستطیع، ولیس ضروری�ا أن تكون رئیس دولة، أو تشغل منصباً قیادی�ا لتتشجع،
وتطبق ھذه المھارة؛ لأنك وبكل بساطة تحتاج الذكاء الاجتماعي في أبسط أمور حیاتك بدءًا من

تعاملاتك في مجال العمل، وحتي بالحیاة الزوجیة كما سنتعرف على ذلك في الفصول التالیة.

ھناك كلمة واحدة كفیلة بأن تشعُّ طاقة دافئة إیجابیة في أرجاء نفسیتك، وھناك أیضًا النقیض.
فھناك كلمة وحیدة تخرج من الفم، فترشق كالسھم في القلب، فتكسره وتكسر معھ الرغبة في

التواصل، والاستمرار في الحدیث.

الأذكیاء عاطفی�ا، والھادئون داخلی�ا یمیلون بصورة عَفْویَّة إلى استخدام كلمات مریحة
ومبھجة؛ لأن ما بداخلھم ینعكس على تكوین جملھم، ولأن زاویة رؤیتھم متَّجھة إلى استخلاص

المعني الإیجابي في كلِّ شيء، وحتي من قلب المواقف السلبیة.

فطریقتھم أی�ا كان ما یتحدثون عنھ جذابة تریح القلب.

- یتحدثون عن جمال الطقس الرائع عندما تشرق الشمس.

- وعندما ینقلب الجو یمزحون، ویقولون: "الجو یتقلَّب مثل الدنیا، فرصة حتى نعرف قیمة
الشمس، والدفء.".



- عندما یحزنون بسبب مرورھم بمشاكل یعترفون ویبكون، ولكن تكون طریقة التعبیر:
"أمرُّ بمشاكلَ لا حصر لھا ولكن یقیني أنھا ستنتھي، وتمرُّ مرَّ السحاب كما یمرُّ كلّ شيءٍ في الحیاة،

وینتھي، ثم إني مررت بما ھو أصعب من ذلك، لماذا سأخفق إذاً في التغلب على تلك المشكلة؟."

 

- أما عند اضطرارھم للبقاء في الزحام المروري، فیزھقون لبرھة، وسرعان ما یرونھا
فرصة سانحة إجباریة لاستغلال الوقت أفضل استغلال، مجرد الاسترخاء، والاستماع إلى
الموسیقي، یتأملون في الخلق، والخالق، ویسبحون ویذكرون الله، أو حتي یستغلون الوقت في قضاء

الواجبات الاجتماعیة، وإجراء المكالمات التلیفونیة.

نفس ھذه المواقف یمكن أن یتم التعبیر عنھا بأسلوبٍ مليءٍ بالإرھاق، والطاقة السلبیة 
الھادمة للمستقبل والمرسل معاً. فالأغبیاء عاطفی�ا:  

- لا یتحدثون عن الطقس إلاَّ إذا كان سیِّئاً فقط. أما في الأیام الأخرى ذات الشمس الساطعة،
والجوّ الصّحْو ھم لا یفقھون، ولا یسمعون.

ر والوجع والشكوي: "أكره ھذا الطقس.. - وتقلبات الطقس بالنسبة لھم فرصة للتأفُّفِ، والتَّذمَُّ
یصیبني بالصداع، أكره الحرّ.. یخنقني، أكره البرد یقیِّد حركتي، أكره الربیع یصیبني بالحساسیة،

متي یمرُّ الخریف، فھو یصیبني بالكآبة".

- عندما یحزنون بسبب مرورھم بمشاكل یولولون، ویطول حزنھم وسواد أیامھم، وتكون
طریقة التعبیر قاتمة مثل أفكارھم: "لم أرََ في حیاتي یومَ فرحٍ، كلّ الأیام تشبھ بعضھا في حظي

العثر".

- أما عند اضطرارھم للبقاء في الزحام المروري، فیلعنون اللحظة التي خرجوا فیھا من
المنزل،أو ربمّا قرار الخروج واتخّاذ الطریق ھذا، أو ربمّا من أشار علیھم بالذھاب إلى ھذا
المشوار. یتململون، ویحرقون أعصابھم وعندما یضطرون للانتظار مجبرین غیر مخیَّرین، یتجّھ

تفكیرھم إلى تقلیب تربة الماضي الألیم لتخرج منھا أسوأ الذكریات ویسرحون طویلاً فیمن آذاھم.



وھكذا قِسْ على ذلك العدید من الأمثلھ البسیطة التي من خلالھا تستطیع ببساطة التقاط
الكاریزماتي وإیجابیتھ المشرقة من بین آلالاف الأشخاص.

، أما "الشخص الكاریزماتي" یعید صیاغة الجمل والكلمات؛ لأنھ یفترض أنھ شخصٌ إیجابيٌّ
ومتصالح مع ذاتھ، ولدیھ من المرونة النفسیة لیستقرئ الأحداث من زاویة غیر اعتیادیة كما یفعل
البعض. فمثلاً الشخص الذكي اجتماعی�ا یتجنب عن عمد استخدام كلمة "المشكلة" وھي كلمة عفویة

نتناولھا في أفواھنا طیلة الیوم دون إدراك أثرھا السلبي الخَفِيّ على النفوس.

ثك بقولك مثلاً: فبدؤك لحدیث ما وأنت تحكي لمحدِّ

"المشكلھ أنني ..." أو

"مشكلتي تتلخص في ...".

أو عندما تبدي لھ رأیك في أمر ما یحكیھ لك، فتبادره قائلاً:

"أتعرف ما ھي مشكلتك، ھي أنك...."

 

، وتشي بنقص صفة كلمة "مشكلة" تحوي شعورًا سلبی�ا بداخلھا، وصعوبة الوصول إلى حَلٍّ
معینة في الشخص وبالتالي، فھي تحمل في معناھا النقد، والتعدیل.

استبدل كلمة مشكلة بـ "النقطة المحوریة" ھي..." أو

"الموضوع یتلخص ببساطة في...."

وعندما تبدي رأیك لصدیقك، فالأفضل أن تقول:

فاتك؟ ھو أنك...." "أتعرف ماذا ألاحظھ في تصرُّ

وفي المجال المھني أیضًا یتجنب الكاریزماتي استخدام كلمة "مشلكة"؛ لأنھ یدرك أن
المرؤوسین لا یریدون سماع المشاكل وإنما الحلول. لا یریدون أفراد طاقم عمل یركّزون على

یة إلى البدائل. الناقص، وغیر المتاح، والمسبِّب للمشاكل، وإنما الطرق المؤدِّ



واختیار الألفاظ، وقوة الكلمة ھنا یشمل أیضًا حُسْن مخاطبة الآخرین بلغتھم الحقیقیة ولغتھم
المشاعریة.

 

ثھ. 1- اللغة الحقیقیة وتعني لغة مَنْ تحدِّ

ثك یتحدث العربیة؟ لماذا تتعالي علیھ باستخدام بعض الكلمات الأجنبیة في الحدیث؟ ھل محدِّ
ولماذا تتوقع أنھ سیفھمك؟ لماذا تتوقع أن یكون الآخرون على الدرجة نفسھا من إتقان اللغات

الأجنبیة مثلك؟

فك ھذا تكشف عن میلٍ خَفِيٍّ لدیك إلى التعالي، وتعویض الذي لا تعرفھ ھو أنك بتصرُّ
احتیاج دفین بلفت الأنظار، فتعتمد إثارة حیرة محدثّك باستخدام تلك الكلمات الأجنبیة، فتشعر بالعلُوُ

درجة، والأفضلیة في الحدیث.

وقد یتطور الأمر إلى ما ھو أسوأ من ذلك باستخدامك المصطلحات التقنیة الخاصة بخبایا
عملك، والتي لا یفھمھا إلاّ أنت، أو من یعمل في نفس مجالك.

 

لا أزال أذكر رغبة، وإلحاح أمي -رحمھا الله- على مصاحبتي لھا عند زیارتھا لطبیب القلب
الذي كان یعالجھا، كانت تصرُّ على قدومي معھا فقط عند زیارة طبیب القلب دوناً عن باقي الأطباء

المعالجین لھا، الذین كانت تذھب إلیھم في صحبة والدي.

ولكني كنت أعرف السبب تمامًا، كان ھذا الطبیب یتحدث سریعاً، ونصف حدیثھ غیر
مفھوم، والنصف الآخر عبارة عن مصطلحات طبیة معقدة باللغة الإنجلیزیة. فكانت عندما ترید
الاستفسار عن شيءٍ، یقدمّ لھا نصف التوضیح بلغتھ الطبیة بمصطلحاتھا المتخصصھ التي ھو
یفھمھا، ودرسھا وأتقنھا، ولكن ماذا عن مستمعتھ الحائرة؟ وكان دوري في ھذا الماراثون ھو
ل عليّ، وتأمل أن أقوم لھا الترجمة، وكنت حینھا طالبة أدرس الأدب الإنجلیزي، فكانت تعوِّ

بالترجمة والتي كانت أیضًا تحیِّرني، وترھقني، فأنا درست الأدب الإنجلیزي، ولیس دینامیكیة ضخِّ
الدم في الأذین، والبطین باللغة الإنجلیزیة.



وكما ترى ظل ھذا الموقف عالقاً في ذھني؛ لأني كنت على صِغرَِ سنِّي أحنق على ھذا
ھْنِيّ لمحاولة فھم ما یدور بداخلھم، بدلاً الطبیب الذي ینفِّر مرضاه ویتركھم في حالة من السباق الذِّ
من أن یكون بلسمًا لتخفیف وطأة أوجاعھم، ولم أكن أعرف آنذاك أن ھذا ما ھو إلاّ افتقار للذكاء

الاجتماعي، ووھن في مھارة كسب قلوب الآخرین.

 

2- وكذلك فإن "الكاریزماتي المتمرس" ھو مَنْ یلعب بخفة على وتر اختیار لغة
المشاعر.

لة في فصل "الذكاء العاطفي في الحیاة الزوجیة" لغة المشاعر سنتعرض لھا بصورة مفصَّ
ولكن سنلقي الضوء علیھ ھنا سریعاً؛ لأنھ لا بدَُّ من استخدامھا في مختلف مجالات الحیاة.

فلكلٍّ منَّا طریقتھ في التعبیر عن مشاعره، ولكلٍّ مناّ أیضًا كلمات معینة تلازمھ، ویفضل
یَّة.. والبعض الآخر بطریقة بصریة، أو سمعیة. استخدامھا دائمًا، والبعض مناّ یعبِّر بطریقة حِسِّ

ألم تلحظ أن بعضَ مَنْ حولك یقول:  "أشعر أن ھناك مشكلة ما قد تحدث".

البعض یعبرّ عن نفس المعني بقولھ: "أنا أرى أن ھناك مشكلة ما وراء ھذا الموضوع".

 

أما الجزء المتبقي، فقد یعبِّر أیضًا عن المعني قائلاً:

"صوت حدسي لا یخطئ، ویقول إن ھناك مشكلة ما بالأمر الفلاني".

وھكذا كلٌّ مناّ لھ طبیعتھ، وشخصیتھ، وأسلوبھ المفضَّل للتعبیر عن ذاتھ. الشخص الذكي
ى بــ"المجاراة اللفظیة"، عاطفی�ا یلتقط سریعاً ما بین السطور لیفھم طبیعة كلّ شخص، ویقوم بما یسمَّ

وھو شيءٌ یخطف قلب من أمامك؛ لأنھ یشعره بالراحة، وأنھ مفھومٌ تمامًا.

فعندما تلقط سریعاً حقیقة أن مدیرك بالعمل شخصیة "بصریة"، ویستخدم كلمات مثل:
ر"، فستكون مبادلتھ بكلمات مثل: "أشعر أننا سنقدم المیزانیة بالوقت "أتخیَّل"، "أرى"، "أتصوَّ



ه إلیك، وممارسة قوة التأثیر، والإقناع المناسب" لیس بالتأكید أفضل وسیلة لجذب انتباھھ، وشدِّ
علیھ.

ولكن تخیَّل أنك كلما تراه، وتتحدثان عن خطة العمل الخاصة بالمشروع الفلاني، تبادره
قائلاً: "لقد ألقیت نظرة الیوم على الجدول الزمني، وأرى أننا سننتھي في الوقت المحددّ.".

ك یكون قوة وھكذا على قدر فطنتك في استنتاج أنواع الشخصیات ومقدار رھافة حِسِّ
فاتك بما یضمن لك أفضل النتائج، والتأثیر على الآخرین. تأثیرك، وإدارة تصرُّ

 

2 - التحامل، وأخذ الأمور بصفة شخصیة دائمًا:

في مقتبل حیاتي المِھْنیة منذ أكثر من عشرین عامًا كنت أعمل بفروع إحدى شركات
الطیران المرموقة بمدینة ڤیینا في قسم التسویق والبیع.

ولم یكن  من المألوف على الإطلاق في أوروبا آنذاك رؤیة مسلمة من أصول عربیة بغطاء 
رأس تعمل في شركة كبرى. كانت أوروبا في ھذا الوقت من منتصف التسعینیات تتأرجح بین
رفضھا، وتقبُّلھا، وصراعاتھا مع المغتربین الأجانب المقیمین بھا، حیث كانت بعض الوظائف

المعینة مقصورة فقط على الأجانب كأعمال النظافة، وبیع الجرائد وھكذا.

ولكن لشجاعتي و لإصراري على النجاح، وكسر "التابوھات" والأفكار التي تفُرض علینا
كبشر دون ذنب، أو مرجعیة صحیحة، وتضعنا في نطاق معیَّن رفضت أنا شخصی�ا أن أقبلھ،
استطعت أن أقتنص بجدارة، وبعد جولات اختبار، ومقابلات عدَّة تلك الوظیفة الرائعة التي مكثت
بھا سبع سنوات ملیئة بالتقدمّ، والنجاح! ولا بدُّ من أن أعترف معكم أنھ بالرغم من انبھاري
بحصولي على تلك الوظیفة، كنت أحیاناً أتوجَّس خیفةً، وأتساءل داخلی�ا إذا كان كل من أتعامل معھم

مستقبلاً سیتقبلّونني بغطاء رأسي!

كانت طبیعة عملي تحتِّم عليَّ التواصل مع الشركات المحلیة التي تنظم الحملات الإعلانیة،
وكنت أقابل أنماطًا من البشر منھم المتسامح المنفتح على الثقافات الأخرى وبالتالي مظھري كمسلمة



لم یكن مفاجأة غیر مرغوبة بالنسبة لھ، وكنت أشعر بأنَّ البعض الآخر ینظر لي شَذرًَا، أو ربَّما تھیَّأ
لي ذلك.

وفي أحد الأیام، وأثناء اجتماعي مع سیدتین من إحدى الشركات الكبري التي كانت تنظم لنا
حملة دعایھ بالتلفاز وبعد انتھاء المقابلھ نظرت إليَّ إحداھنّ، وسألتني:

"لدَيََّ سؤالٌ یدور بذھني، ولا أستطیع التغلب على فضولي، ھل ترتدین أیضًا الحجاب
بالمنزل؟ أم أنھ غطاء یلُْبسَُ فقط خارج البیت؟ وھل تضطر المرأة المسلمة لغسل شعرھا أكثر؛

بسبب كبسھ وقتاً طویلاً تحت غطاء الرأس؟!"

أتذكر أنھ في ھذه اللحظھ فار دمي، واحتقن وجھي، وظھرت عليَّ علامات الغضب
والتوتر، وخرج منِّي رَدٌّ سخیف إن دلَّ على شيءٍ، فإنما یدل على عدم ثقتي بنفسي آنذاك، فقلت لھا:
"ھذه مسائل شخصیة لیس لكِ أن تسألي عنھا" اعتذرت السیدة، وانتھت المقابلة، ولكن لم ینتھِ

الموقف داخل دھالیز عقلي، ونفسي.

حینما خلوت إلى نفسي وھدأت، أردت استرجاع المشھد مرة أخرى أمام عیني، أردت
مواجھة نفسي بالحقیقة:

لة ومبرمجة مسبقاً أن الأجانب - أنا انفعلت لیس لقبح السؤال؛ ولكن لأني من الداخل محمَّ
بأوروبا غیر محبوبین، وأن العنصریة تزداد یومی�ا ضد المسلمین.

- أنا تحاملت على السیدة السائلة لیس لحماقة فضولھا، ولكني أخذت الأمور من منظورٍ
شخصيٍّ بحت، واعتقدت أنھا ترید معایرتي بشيءٍ ما غیر مألوف.

- أنا بادرت بتصرّف لیس بھ أدنى درجة من "الذكاء العاطفي" لخوف ما داخلي، ولربمّا
لعدم اكتمال ثقتي بنفسي آنذاك الوقت؛ ولأني لم أنقح مشاعري، ولم أسیطر على انفعالي، فاعتقدت

أن صیحتھا عليّ، وسؤالھا لي كأنھ العدو ولا بدُّ من أن استلّ سیفي، وأحارب!

تمنیت لو رجع الزمن بي إلى الوراء؛ لأنظرَ للموقف من منظور حیادِيٍّ، ولیس تحاملی�ا، من
منظور ذكي ماھر ولیس ضیقَ الأفق.



الأمر كان بسیطًا للغایة: ھذه السیدة سألتني؛ لأنھا شغوفة بمعرفة المزید عن الإسلام وعن
المسلمات، وبالتأكید أثار فضولھا وجودي بھذا المكان، فقد أكون تركت انطباعًا إیجابی�ا حسناً لدیھا؛
بسبب لباقتي، وإتقاني للغّة الألمانیة وأرادت ھي أن تفتح حدیثاً معي، وتسأل ببراءة عن شيء ھي

بالفعل لا تعرف عنھ الكثیر!

ھل استشعرت معنى الفكرة الآن؟

الشخص الذكي عاطفی�ا الواثق من مكانتھ، ومركزه، وقیمتھ لا یفسر كل كلام یقال من حولھ،
وكأنھ ھو المقصود بھ دائمًا، لا یفسر ویحلل، ویتمركز على ما یقولھ الآخرون؛ لأنھ لا، ولن
یزعزع من نظرتھ، وقیمتھ الذاتیة، واعتزازه بنفسھ شیئاً. ھو أیضًا یتفھّم نفسیة، ومشاعر مَنْ أمامھ،

ب منك. فقد یكون الكلام بالفعل مصدره اھتمامًا بشخصك، ومحاولة للتقرُّ

وقد یتساءل أحدكم الآن: إذاً ماذا لو بالفعل كانت تقصد ھذه السیدة النَّیْلَ من المسلمات،
والاستھزاء منھن؟ ماذا لو یتعمد الآخرون ایذائنا ببعض الكلمات عمداً؟ ھل نظلّ أذكیاء عاطفی�ا؟ أم

؟ ینتھي الذكاء، والحكمة عند ھذا الحَدِّ

فاً واحداً فاتك؛ لأن "الذكاء العاطفي" أسلوب حیاة، ولیس تصرُّ بالطبع تستمر في ذكاء تصرُّ
ینطبق على موقفٍ واحدٍ.

د الآخرون النیل منك ومن ثقتك بنفسك لا بدَُّ من أن في تلك المواقف بالذات، تلك التي یتعمَّ
ثكَ یرید اصطیاد سلامك النفسي عن طریق رَمْيِ طُعْم الكلام المؤذي... فھمك المسبق تفھم أن محدِّ
لھذا السلوك یجعلك تحسن إدارة مشاعرك في ھذه اللحظة، وتھدأ أكثر من اللاّزم، وتتحلىّ بالمزید
من الثبات الانفعالي؛ لأن كلّ ھذه الإیماءات، والطاقات الھادئة الرصینة ترُْبك مَنْ أمامك لوھلة؛ لأنھ

لم ینلْ مراده منك برؤیتك متوترًّا بسبب سؤالھ، فتبادره بردٍّ غیر متوقعّ یتركھ في حیرة من أمره.

وإذا أخذنا المثال السابق، وطبَّقنا علیھ ما سبق اعتقاداً بأن السیدة السائلة كانت متعمدة
بسؤالھا النَّیْل، والاستھزاء منيّ، فلو كنت في ھذا الوقت من عمري مدربة جَیِّداً على "الذكاء
العاطفي" وفنّ الرّدّ كما أنا الآن لبادرتھا بكلِّ ھدوء وثقة وعیني في عینیھا، والابتسامة تعلو وجھي:



- نعم سیدتي كیف عرفتِ ذلك؟ فعلاً الحجاب لا ترتدیھ المرأة المسلمة داخل المنزل طالما
أنھا مع أفراد أسرتھا وبالنسبھ لغسیل الشعر، كم مرة تغسلین شعرك أنتِ؟

ردٌّ آخر:

- نعم سیدتي، بالفعل المرأة المسلمة ترتدي الحجاب في وجود أغراب عنھا، أما بالنسبة
للعنایة بنظافة الشعر، فلا أعتقد أن لھ علاقة بالحجاب، فكم من كاشفات لشعورھن، ولا یھتممن

بنظافتھن الشخصیة!

أخذك للأمور بصفة شخصیة، وبتفكیر یحمل الكثیر من الشكِّ والتحامل، والخوف من
الھجوم یجبرك على الانزلاق في دور المدافع، والمبرّر، وأنت داخل ھذه الحالة الشعوریة تصاب
بما یسمى بالضباب الدماغي Brain fog وھو حالة من فوضي الأفكار داخل عقلك تعقد لسانك عن

الرد الصحیح الھادئ الصائب.

الخلاصة: لا تتحامل، ولا تأخذ كل ما یدور حولك من منظور شخصي. ثباتك الانفعالي،
وثقتك بنفسك أكبر من أن تھتز لأیة كلمة عابرة، وھذا الھدوء الداخلي یساعدك أیضًا على استحضار

الرد الذكي السریع إذا لم یكن الكلام بالفعل عابرًا، وإنما مقصود ومعني بمضایقتك.

 

3- التعالي على الآخرین:

یقال إن لكل قاعدة شواذَّ، ولكلّ تصرف العدید من التفسیرات، أما أنا فأؤكد لك أن حدیثك
بتعالٍ مع الآخرین لیس لھ غیر تفسیر واحد فقط:

فقرك للذكاء العاطفي، وإخفاقك في إدارة مشاعرك.

الحدیث من أطراف أنفك مع الآخرین اعتقاداً منك بأن ھذا یرسم لك ھالة احترام اعتقاد
خاطئ تمامًا؛ لأنھ ینمُّ عن إحساس بالدونیة، ونقص شدید، واحتیاج وھميٍّ للاھتمام والتبجیل، ویشي
أیضًا بمدى صِغرَِ حجمك الأدبي في نظر نفسك، فتختار سریعاً أن تسُقط على الآخرین ھذه الصورة

المتدنِّیة عن نفسك قبل أن یستشعروھا ھم، ویكتشفوھا من خلال تصرفاتك.



أتذكر تلك اللعبة التي تشبھ الأرجوحة الموجودة بالحدائق والمتنزھات؟ والتي ھي عبارة عن
لوح خشبي مثبت من المنتصف على كرة، فإذا جلس شخص بثقلھ على طرف من أطراف ھذا اللوح
نزل معھ لأسفل، وبالتالي ارتفع الطرف الآخر عالیاً بدون تحكُّم، أو إرادة. وكذلك یكون سلوكك عند
التعالي والغرور مع الآخرین، أنت تتعمد بھذا أن تضغطھم إلى أسفل بطریقة تھكُّمك، ونقدك الدائم

الھداّم توھّمًا منك أنك ترتفع تلقائی�ا إلى مكانة أعلى أفضل منھم.

في إحدى جلسات الاستشارة النفسیة أتت إليَّ سیدة لطیفة مھندمة، وحسنھ المظھر، تشغل
منصباً مرموقاً، ومتقدمة مھنی�ا في مجالھا بالمقارنة بغیرھا من أبناء جیلھا في ھذا المضمار. بدا لي
منذ بدایة الحدیث أن طالبة النصیحة تتمتع بقدرٍ عالٍ من اللباقة، ولیاقة الألفاظ، والاعتداد بالنفس،
قھا دفعتھا إلى الاستشارة وكلھا أمور رائعھ تحسب لھا. ولكن كانت لدیھا مشكلة وشكوي تؤرِّ
والتوجیھ، وھي عدم قدرتھا على تكوین صداقات، وإحساسھا المتكرر بأن صدیقاتھا یبتعدن عنھا

تدریجی�ا لدرجة أنھن أحیاناً یرتبّْنَ المقابلات مع بعضھن بعضًا من دونھا ومن دون إعلامھا.

فاتھا في بعض المواقف، وعندما بدأنا معاً في ترتیب أفكارھا، ومراجعھ مشاعرھا وتصرُّ
كاشفتني وواجھت نفسھا أنھا كانت تتلذَّذ بالحدیث دائمًا عن طریقھا المِھْنِيّ الصاعد أمام بعض
صدیقاتھا اللاَّتي لا یعملن، وربما اخترن طواعیة أن یكنّ رباّت بیوت، فكان الاسترسال في الحكي
عن مدى نجاحھا، وإرھاقھا الیومي بالوظیفة بمثابة رفع وتوكید لثقتھا، وثقلھا الأدبي في مقابل
الإنزال من ثقل الأخریات، وكانت أحادیثھا معھن في الواقع ما ھي إلاّ حوار من طرف واحد؛ لعدم
وجود لغة حوار مشتركة على نفس المستوى، أو اھتمامات مشتركة من قِبلَِ الحاضرات. وحتى
ھِنّ، وإظھار رغبتھا في توطید العلاقة بینھن، قامت بعمل حفلة عشاء لھنّ، عندما أرادت كسب وُدِّ
وتفنَّنتْ في شراء أفضل المأكولات، وأغلى أنواع الضیافة! إلى ھذا الحدّ یعتبر ذلك بادرة لطیفة،
ولكن عندما قامت إحدى صدیقاتھا بعمل حفلة غذاء، وقامت بدعوة عدد من صدیقاتھا، ومن بینھنّ
ثتي، جلست الأخیرة على طاولة غداء صدیقتھا، وفي عقر دارھا تتحدث بفخر عن ولیمة مُحَدِّ

عشائھا في ذاك الیوم، وكیف كلفتھا الكثیر من المال.

فات في المُجْمَل؟ ماذا تتوقَّع من مثل ھذه التصرُّ

ثتي مھندمة أنیقة المظھر، ولكنھا لیست مھندمة الكلمات، ولیست أنیقة صحیح أن محدِّ
التصرّفات. الاستعلاء على الآخرین مھما كنت جمیلَ الخِلقة، والمظھر لن یجلب لك غیر بعُْد



ي بك إلى الوقوع الآخرین نفسی�ا عنك، النقد الدائم، واستخدام أسلوب المَنِّ على ما تفعلھ معھم، یؤدِّ
على حافة جسر مقطوع لا تستطیع معھ العبور إلى شاطئِ قلوب الآخرین.

ولا سیما أن "التواضع والعفَْوِیةّ المدروسة " لكونھا عموداً أساسی�ا من أعمدة الكاریزما،
أصبحت تدرس للقادة السیاسیین قبل دخولھم جولاتھم الانتخابیة، فباتت موضة رائجة بین عدد من
الشخصیات العالمیة التي صعدت إلى السلطة أن ینزلوا إلى الجمھور، ویصافحوھم، ویلتقطوا
الصور مع عامة الشعب. وقد یبادر المرشح السیاسي إلى تقبیل الأطفال، أو زیارة جرحي الحرب،
أو المستشفیات العامة، أو الذھاب إلى إحدى المناطق الشعبیة الفقیرة لیشارك الطبقات الفقیرة جزءًا
من یومھم. وكلھا تصرفات دافئة المعني تعكس الجانب الإنساني داخل ھؤلاء الأشخاص، فتجذب

فئات البشر لھم على اختلاف أھوائھم ومشاربھم؛ لأنھم یشعرون بالقرب القلبي منھم.

 

4- التعلق المرضي بالأشخاص، والخوف من الفقد:

"تعوّد علي ألا تتعوّد علي أحد، فلا أحد سیدوم لأحد"

كما علمنا سابقاً، فإن إحدى المھارات الجوھریة لاكتساب "الذكاء العاطفي" ھو "حسن
استخدام العاطفة"، أو بمعني آخر: "فنّ إدارة الحب."

الإنسان الذي یمیل إلى التعلُّق الدائم بالأشخاص على اختلاف درجة قرابتھم، وصلتھم
وتواجدھم بحیاتھ ھو ببساطة شخص أخفق في فھم مشاعره، وترتیبھا في خانة الحب الصادق، أو

خانة التعلُّق، والتعوّد المرضي.

وھو بذلك یطبِّق منظومة "إھدار المشاعر"، ولیس "إدارة المشاعر."

الشخص المتعلقّ مرضی�ا ھو شخصٌ یلتصق، ویرتبط بشِدةّ بالآخرین، فھو یخشي الوحدة،
والھجر. شخص لا یدعم ذاتھ؛ لأنھ لا یكتفي بھا وإنما لدیھ قلق وإحساس دائم بالنقص، الذي عادةً ما
یكتمل في صحبة وتواجد الآخرین، فإذا ذھب ھؤلاء تأرجح، وتراجع، وسقط، وعانى وحیداً

ومتألمًّا.



ولیتجنَّب ھذا الألم المتوقعّ یضُطرُّ دائمًا إلى تقدیم فروض الولاء والطاعة لكسب مودَّتھم
على حساب حدوده النفسیة، أو التفاني في إرضائھم حتي وإن كانوا یؤذونھ عاطفی�ا أو لفظی�ا، أو

نفسی�ا، أو بدنی�ا - لا یھم، ھذه ضریبتھ التي یعتقد أنھ لا بدَُّ من دفعھا لضمان تواجدھم.

والحدیث ھنا لیس بالضرورة عن علاقھ تعلقّ بین رجل وامرأة، وإنما یمتدُّ الشعور بالتعلقّ
إلى علاقات الصداقة فتجد الشخص یلتصق بأحد أصدقائھ، وحتى ولو بالفعل لم یكن مرتاحًا معھ،

ولكنَّ وجود ھذا الشخص في محیطھ اطمئنان لھ.

فاتك، ولا یؤھلك لكي كلُّ ھذه اللخبطة النفسیة، والصخب العاطفي ینعكس حتمًا على تصرُّ
تكون كاریزماتی�ا، وشخصًا موثرًّا، فكیف ترید إذاً التأثیر على الآخرین إذا كنت أنت نفسك لا
تستطیع التأثیر على نفسك، وإقناعھا بكفایتك وتھدئة روعھا من خوفھا من الوحدة والھجر،

وشعورك بالعجز.

سیدنا على بن أبي طالب لھ مقولة حكیمة في وصف اعتدال المشاعر، واعتدال سقف
توقعاتنا الذي ھو من أسباب طمأنینة النفس:

"أحبب حبیبك ھوناً ما عسى أن یكون بغیضك یومًا ما  وأبغض بغیضك ھونًا ما عسى أن
یكون حبیبك یومًا ما"

وھذا ھو فنُّ التوسُّط في العواطف، وجعل باب قلبك موارباً أي لیس مغلقاً بالكامل في وجھ
مَنْ أمامك، فلا تسمح لنفسك بالدخول في علاقة، ولا تجعلھ مفتوحًا على مصراعیھ فتذوب،
وتتلاشى، وتنتھي، وتضیع ملامحك، ثم عندما تنتھي ھذه العلاقة تعود أدراجك لتبحث عن أشلائك،

وبقایاك.

ا بتعلم أنت إنسان خُلِقْتَ لكي تكون اجتماعی�ا، ولیس اعتمادی�ا. وإذا كنت بالفعل معنی�ا، ومھتم�
"الذكاء العاطفي" فلا بدَُّ من أن تواجھ نفسك بھذه المتلازمة غیر المحمودة، وتعرف أین تعود

أسبابھا لتتخلصّ منھا.

ودعني أعطك ضوءًا صغیرًا سریعاً كنقطة لبدایة البحث عن الأسباب في داخلك. الأشخاص
الذین یمیلون للتعلُّق العاطفي قد یكونون تعرضوا في طفولتھم، أو مراھقتھم لصدماتِ فقَْدٍ مثل فقد



أحد الأبوین بالموت، أو الفقد بسبب انفصال الأب والأم. وقد یكونون أیضًا تعرضوا لقسوة شدیدة في
م الطفل ما بوسعھ للتكفیر عن ذنبھ؛ خوفاً من التعامل كالإھمال، والترھیب، والعقاب الشدید، فیقدِّ
العقاب والبقاء وحیداً منبوذاً، ویستمر ھذا النمط السلوكي مع نضجھ العمري، فیخشي النبذ،
والوحدة، ویضُطرّ للدخول في أیة علاقة، وبالتالي یتسرّع، ویسيء الاختیار، سواء أكان اختیار

شریك الحیاة، أو اختیار الصحبة والأصدقاء.

ویحضرني ھنا مثل إنجلیزي أحبھ كثیرًا؛ لأنھ یلخّص تطوّر علاقة الشخص الذي یخشي
الرفض، والھجر، ویسعي دائمًا إلى إرضاء الآخرین على حساب نفسھ، وموافقتھم في كل ما

یفعلونھ؛ اعتقاداً منھ أنھ بذلك یكسب رضاھم، ولكنھ في النھایھ یسقط من نظرھم...

"Everybody`s Darling is Everybody’s Fool.".

 

إذاً احذر ھذه النقطة بالذات والتي یعاني منھا الكثیرون؛ لأنھا تجعلك حبیسَ علاقاتك أثناء
تواجدك فیھا، وحتي بعد انتھائھا من حیاتك تظلّ تجترّ آلامَ الفراق، وتقتطع لك یومی�ا جزءًا لا بأس

بھ من جلد الذات والتفكیر السلبي اللولبي المؤديّ إلي الإرھاق النفسي.

 

5- محتوى حدیثك تافھ، أم غني، أم ھادف، أم مكرر؟

ولأن "الكاریزما" ھي كل ما لھ علاقة بالجاذبیة، وقوة التأثیر، فلا یمكن أن یمرَّ الحدیث
عنھا دون الإشارة إلى أھمیة المعني، والمحتوي الداخلي لما تتحدث بھ.

قاً مبتسمًا یشعُّ طاقة إیجابیة وتعاطفاً.. واثقٌ من نفسھ ومعتدُّ تخیَّلْ معي شخصًا مھندمًا منمَّ
بذاتھ... ولكن لا یلبث أن یتحدث حتي تشعر بالفقر في محتوي أحادیثھ. والفقر ھنا یعني سطحیة

المحتوى، وتكراره.

د من القصص والخبرات والأفكار التي یشاركھا مع "الكاریزمي" في جعبتھ الجدید والمتجدِّ
الآخرین إذا سنحت لھ الفرصة، فھو مطلع جیدّ على الأخبار الحالیة، ومُلِم بصفة عامة، ولیست

بالضرورة مفصلة بما یدور حولھ من أخبار حول العالم.



ا بالسیاسة، أو الأدب، أو الفن ولكنھ على الأقل مھتمٌّ بشيء لیس بالضرورة أن یكون مھتم�
یعنیھ، ویجد فیھ شغفھ. على الأقل لدیھ ھوایة معینة یستطیع التحدث عنھا، تجارب حیاتیة، أسفار

مختلفة، أو احتكاكات بالبشر، واستخلاص تجارب ذاتیة، وھكذا.

فاتك، وكلَّما تعدَّدتْ قراءتك، وفضولك، كلَّما زادت سطحیة اھتماماتك، زادت سطحیة تصرُّ
واھتماماتك، أصبحت أفكارك ثمینة الأبعاد، وسمینة المحتوي.

وطبعاً أقصر سبیل إلى ذلك ھو القراءة التي توسع مدارك عقلك، وتقلِّل من محدودیة
تفكیرك، وتزید من فھمك لوجھات النظر المختلفة، ومشاركتك في النقاشات المثمرة والتي تعزز من
أسلوب الحوار لدیك، وقدرتك على الإقناع والاتفاق، والاختلاف مع الآخرین، وقدرتك أیضًا على

إدراك أخطائك، والاعتراف بھا، والاعتذار عنھا.

طبعاً أعرف أنَّ ھناك من یكرھون القراءة والاطلاع، إذاً علیك بالاستعاضة عنھا بطرق 
أخرى للتثقیف، وإثراء عقلك  وتفاعل تفكیرك مع المواضیع المختلفة. وإلاَّ ستجد نفسك تحكي فیما 

حكیتھ مرارًا من قبل؛ لأنك لا تجد محتوى وتجارب سواه داخل عقلك. 

 



 

 



 

 

الفصل الثالث  
من الإدراك إلى التطبیق

 

"المعرفة لیست كافیة، فقد أعرف الطریق الصحیح، ولا أسلكھ.".

كَ من قراءة كتاب یتحدث عن فنون الكاراتیھ، وأسالیب، ومھارات الھجوم إذا فرغت لتوِّ
والدفاع، ھل یعني ذلك أنھ مع طیِّكَ لآخر صفحة بالكتاب أنك حصلت بجدارة على الحزام الأسود؟

وقراءتك لكتاب: "فنّ الطھي التركي"، واستمتاعك بمشاھدة الصور، ودقة الوصفات، ومدة
الطھي لا یعني بالضرورة أنك ستغلقین الكتاب، وتحصلین على شھادة في المطبخ التركي من

الشیف بوراك الشھیر.

تستطیع الحصول على الحزام الأسود إذا قمت، وذھبت للاشتراك في نادي تعلیم الكاراتیھ،
وطبقت النظري وتفكرت فیھ، وبذلت مجھود الممارسة والتجربة. وفي إمكانِك أیضًا أن تتفوقي على
رْتِ عن ساعدیكِ، ودخلتِ مطبخك، وحضَّرتِ أداواتك وأعددتِ مھارة ھذا الشیف التركي إذا شمَّ

ة لتجربة تلك الطبخات التي قرأتِ عنھا في ذلك الكتاب. العدة، واستحضرتِ الھِمَّ

وأنت ھنا، وبعد رحلة الاستبصار، والتعرف على خبایا نفسك، وتضاربات مشاعرك،
وأسباب ارتباكك في بعض المواقف، وتعلقك بالأشخاص وأیضًا سبل الوصول إلى قلوب البشر، ما
ینفِّرھم منك، ویجذبھم لك، تحتاج إلى التفكر فیما قرأت، ثم مكاشفة نفسك إلى أي مدى تنطبق علیك
الصفات التي ذكُِرت سلفاً؟ وما ھي مواضع قوتك التي تحتاج الاحتفاظ بھا، و مواضع ضعفك التي

تحتاج العمل علیھا لتحسینھا.



وبعد التفكُّر، والملاحظة یأتي دائمًا التطبیق والمحاولة، وربَّما تخفق من أول محاولة،
فتعیدھا مرة أخري، فتجد نفسك أكثر صقلاً، وخبرة.

أنت في مرحلة التفكر فیما قرأت تحتاج أن تكاشف نفسك بمقدار دفئك العاطفي، وثباتك
النفسي من خلال مواجھتك بالأسئلة التالیة:

1) لدى مصادقة أشخاص جدد ھل أبادر بالتعرف على الآخرین، أم تنتظر حتى یقدموا
علیك؟

 

2) ھل أجد صعوبة في التعبیر عن الرفض؟

 

3) بعض ممن حولي یشعرونني بأنني عدیم القیمة مھما فعلت.

 

4) ھل أجد صعوبة في التعبیر عن الحب؟

 

5) عندما أخطئ لا أتوقف عن جَلْدِ ذاتي.

 

6) تعجبني أشیاء إیجابیة عدیدة بشخصیتي.

 

ھ لنفسي كلمات مثل "ما أغباني"، "ما أفشلني". 7) دائمًا ما أوجِّ

 

8) لا أرضى عن عملي حتى أسمع التوكیدات، والمدیح من حولي.

 



9) أشعر بالارتباك عند التعبیر عن المشاعر القویة (الخوف، الغضب، الامتنان..).

 

10) أشعر وكأني مغناطیس للمشاكل، وحیاتي كلھا بؤس.

 

 

في الفصول التالیة سنقف في ثلاث محطات رئیسیة تشمل حیاتك الیومیة المِھْنِیةّ، وعلاقتك
الزوجیة، وعلاقاتك بأبنائك، ستتوقف في كل محطة، وتركب القطار في رحلة تراقب فیھا عن بعُْد،
ف الشخص الذكي عاطفی�ا مع مَنْ حولھ في كلِّ من تلك المواقف وتتفكر كیف یتفاعل، ویتصرَّ

فاتھ، فتطمح للتغیُّر. الحیاتیة. ربَّما تري نفسك في ھذا الشخص، أو ربَّما تروق لك تصرُّ

أنت الآن في قطار الدرجة الأولي الفاخرة.

 



 

المحطة الأولى

"الذكاء العاطفي" في الحیاة الیومیة

تذكر أنك تقضي ثلث یومك نائمًا، وثلثھ في عملك، والثلث الأخیر إمّا مع أصدقائك، أو
أسرتك، أو داخل العالم الافتراضي الموازي ما بین "السناب شات"، أو "الإنستجرام" مرورًا

بـ"الفیس بوك"، و"تویتر" وختامًا بـ"الیوتیوب".

دعنا نبدأ بالثلث الثاني من الیوم (الحیاة المِھْنِیةّ):

- الذكي عاطفی�ا من یرسم ھیبة لنفسھ في عملھ، وبین أفراد طاقم العمل بدأ من الاھتمام
بالمظھر مرورًا بقامتھ المستقیمة، وخطواتھ الھادئة الثابتة المعبرة عن ثقتھ بقیمتھ الذاتیة، وشعوره

بأھمیتھ في مكان عملھ كفردٍ فعَّال في المنظومة.

- الذكي عاطفی�ا ھو مَنْ یدرك أن زملاء العمل ھم زملاء مِھْنة فقط، اجتمعوا جمیعاً على
ھدفین: التقدُّم المِھْنِي، وكسب المال، ولیس كسب صداقات، وتداخل بالحیاة الشخصیة، وحكایات
عن مغامرات، وھفوات، وإفشاء أسرار. ومكان العمل لیس المنزل، أو "شاذلونج" مریح یتكئ علیھ
لیحكي ویأتي یومی�ا لیفضفض مع الجمیع عن مشاكلھ العاطفیة، ومغامراتھ الصبیانیة. تذكر جیدّاً كلّ
ه بھا من فمك في داخل محیط عملك تحسب لك، أو علیك إن لم یكن عاجلاً، وفي التَّوّ، كلمة تتفوَّ
واللحظة، فبالتأكید آجلاً، ومع أول احتكاك، أو احتدام مع أحد الزملاء. الذكي عاطفی�ا یدیر مشاعره

بفطنة، وینتبھ إلى أن إفشاء أسرار حیاتھ الخاصة قد یسُتغل، أو یسُاء فھمھ یومًا ما!

مثال توضیحي: فرضنا أنكِ تمرّین بأزمة عاطفیة، ومشاكل مع زوجك، واعتدتِّ في تلك
الفترة الشكوى والفضفضة لزمیلاتك، ولربما مرّت مدیرتك، فسمعت جزءًا من النحیب، ولربَّما
ترامى إلى مسامع البعض مشادات تلیفونیة بینكما! قد تكون مرت الأزمة بینكما على سلام بعد فترة.

ولكن: الانطباع أن

"فلانة تعاني من مشاكل زوجیة" ظل عالقاً بالأذھان لدرجة أنھ إذا قلّ تركیزك في إنجاز
شيءٍ ما بالعمل بسبب مرورك بوعكة صحیة عادیة جِد�ا، فسیعزونھ دائمًا ولأول وھلة إلى تلك



المشاكل التي حكیتِ عنھا في ذلك الیوم، وانطبعت في الأذھان.

لذا اعتني دائمًا  بصورتك ووضعك الأدبي أمام الجمیع. 

تذكر... "أسرارك رصاص سیقتلك یوما ما إن أعطیتھا لغیرك".

- الذكي عاطفی�ا ھو ھذا الشخص السھل الممتنع المرح الجاد المتعاطف الحازم. ومجموع كل
ھذه الصفات یجعل منھ إنساناً غامضًا. والغموض ھنا نابع من قوة شخصیتھ، وقوة إرسائھ لحدوده
مع الآخرین، فلا یعرف عنھ الزملاء أكثر ما ھو یرید أن یفصح بھ وأیضًا یعطي للجمیع الانطباع

أنھ قریب منھم.

مثال توضیحي: أنتِ تذھبین إلى عملك قویة مرحة مستبشرة بالرغم من المشادات الیومیة
مع ابنك المراھق، لا تشكي طواعیة عن الفترات العصیبة التي تمر علیك. تأتي إلیك زمیلتك،
فات ابنتھا المراھقة أیضًا. في ھذه الحالة یمكنك مشاركة تجربتك فقط وتشكو لكِ من رعونة تصرُّ
من منظور إیجابي، وإعطائھا رأیك وخبرتك أي كیف تتصرفین للتغلب على عصبیة تلك المرحلة

مع ابنك.

أي أنك تقنن ما ترید البوَْح بھ على حسب الموقف الذي أمامك ولا تكن كشلال من الكلام
والحكایات.

ه قناعاتھ، ومبادئھ وأفكاره، - الذكي عاطفی�ا مثل الدبلوماسي تمامًا، فھو سفیر ویمثل في عزِّ
وخلفیاتھ، ولكنھ مھتم أیضًا بإقامة علاقات طیبة مع باقي أفراد المؤسسة بدأ من عامل الجراج،
وحتى المدیر التنفیذي، فتوسیع دائرة معارفھ شيء یتقنھ تمامًا طالما أنھ یتقن لغة التحدث بذكاء
عاطفي مع الآخرین على اختلاف قدرھم، وطالما أنھ یعرف حدوده ویجبر الآخرین على احترامھا،
ویحترم أیضًا حدود الآخرین، ولا یتعدَّاھا. توسیع دائرة معارفك بالعمل، وإقامة علاقات طیبة
ل على قربك من زمیل معین لیدعمك، ویقف بجانبك في موقف ما وذلك یجعلك دائمًا مكتفیاً، ولا تعوِّ
لأنك محبوب من الجمیع. إقامة علاقات طیبة في محیط العمل تأتي من خلال أشیاء، ولفتات بسیطة
جِد�ا كتذكرك، ومعایدتك لأعیاد میلاد أصدقائك، تناولكم القھوة معاً في فترات الراحة، التحدث عن
ھوایة مشتركة، أو اھتمام بموضوع ما، وتبادل الآراء بصفة دوریة، وھكذا تستطیع أن تكون ذلك

الشخص الدافئ عاطفی�ا الذي یجذب، ولا ینفر بأسالیب بسیطة للغایة - تذكر أنت دبلوماسي!



 

- الذكي عاطفی�ا لا یثق ثقة عمیاء في زملائھ، ولا مرؤوسیھ، ولا أي فرد من أفراد العمل 
المحیطین بھ. أنا أتحدث ھنا عن "الثقة العمیاء الزائدة"  والتي تجعلك أحیاناً تخرج ما في جعبتك 
توھّمًا منك أن ما صرحت بھ سوف یتوقف فقط عندك، وعندئذٍ من یستمع إلیك. فتتوھم أنھ عندما
تنقد مدیرك مع "س" من الأشخاص، وتتحدث عنھ بالسوء، وكیف أنھ لا یفھم شیئاً، وغیر مؤھل
للقیادة وأنك أفضل منھ، فإن "س" سیكتم سِرّك للأبد. ولكن عندما یغضب "س" من مدیرك في یوم

من الأیام، فقد یشتكي

زَ من موقفھ سیدلِّل بكلماتك، ورأیك في مدیرك، وھكذا تتناقل الكلمات، لــ "ص"؛ ولكي یعزِّ
ولكن للأسف لیس بنفس الطریقة التي أخرجتھا أنت من فمك، وإنما محرّفة تمامًا عن موضعھا،
وأحیاناً دون أمانة. لا تأمن لزمیل وتتكئ علیھ وتریح ظھرك ربَّما یتحرك یومًا ما في الاتجّاه الذي

یخدم مصالحھ، فتتخبط، وتقع، وتندم.

"صدیق الیوم قد یكون عدو الغد"

طْ نفسك في أحادیث مطَّاطیة، وقابلة للتحریف والتغییر. كن أنیقاً في كلماتك حریصًا لا تورِّ
في أحكامك خاصًة مع زملاء العمل ذوي الأوجھ المتعددة، والمتقلبة علي حسب ما یخدم مصلحتھم

الشخصیة.

تذكر...."لیس كل من یضحك في وجھك یحبك"

- الذكي عاطفی�ا مَنْ یسوّق لنفسھ جیدّاً في مكان عملھ ویتحدث بلطف، وثقة عن إنجازاتھ،
ولا یخجل، ویتواضع ویستكثر على نفسھ جلال اللحظة عند شكر رئیسھ بالعمل على دقة، وإتقان
أدائھ. بل یلتقط الحدیث شاكرًا، ومؤكداً أنھ بالفعل بذل قصارى جھده لإخراج العمل في أحسن

صورة لھ. فھو یعرف أنھ یستحق الثناء والتقدیر، ولا ینكره، أو یستكثره على نفسھ.

- الذكي عاطفی�ا لا یخجل من أخطائھ، بل یعترف بھا في فخر؛ لأنھ لا یجلد ذاتھ مرارًا
وتكرارًا وأیضًا لقناعاتھ الإیجابیة؛ لأنھ لولا الأخطاء لم یكن النجاح. وھو أیضًا لا یتحدث، ویتشدقّ
بھا كثیرًا، ویصدرھا دائمًا في بدایة أحادیثھ مع زملاء العمل، وكأنھ لا بدَُّ لھ من أن یكفِّرَ عن ھذا



الذنب دائما و أبداً. ھو أخطأ، واعتذر، وأدرك، وأخذ على عاتقھ عدم التكرار، فانتھي الموضوع،
وأغلقت ملفاتھ.

- الذكي عاطفی�ا من لا یعبأ، ولا یبالي بما یقولھ أفراد طاقم العمل، أو حتي مدیره من وراء 
ظھره. لیس فقط لأنھ واثق من ذاتھ، وحكم الآخرین علیھ لا یعني لھ  الكثیر، ولكن لأنھ یدرك تمامًا 
أن بیئة العمل تربة خصبة جِد�ا لحدوث التفاعلات والمناوشات بین الأفراد المكوّنین لھذه المنظومة؛ 
لذلك فھو متصالحٌ تمامًا مع فكرة اختلاف البشر، واختلاف مشاربھم وأھوائھم، وطباعھم، وخلفیاّتھم 

النفسیة. 

وربَّما ھو جدیر بالذكر ھنا أن أغلب المصادمات تحدث في مجموعات العمل التي تعلو فیھا
نسبة النساء عن الرجال وذلك بسبب تفكیرھم الذي تحكمھ العاطفة، وأشیاء أخري مثل الغیرة

والمقارنات وأحیاناً التقلبات المزاجیة بسبب بعض الاضطرابات الھرمونیة.

وبسبب ھذا الاستبصار الذاتي، والفھم العمیق لفكرة الاختلاف تجد الذكي عاطفی�ا لا یخشي
التصادم، والحوارات الجدلیة إن اضطر للتواجد فیھا، فھو ھادئ داخلی�ا، وثابت انفعالی�ا؛ ولذا نجده
یردُّ على الآخرین رد�ا ذكی�ا مقننّاً في الصمیم، فیرھب في لطف من حولھ، فیتفكرون ألف مرة قبل

الھجوم علیھ مرة أخرى.

 

ا عن الثلث الثالث من الیوم (العالم الافتراضي ووسائل التواصل الاجتماعي)، فھكذا أمَّ
یتصرف فیھ "الكاریزماتي":

 

-الذكي عاطفی�ا مثلما یھتم بأناقة مظھره الخارجي، یھتم أیضًا بأناقة مظھره الأدبي على
وسائل التواصل الاجتماعي. والمظھر الأدبي المقصود منھ صورك ومدوّناتك، وتعلیقاتك،

وتغریداتك وسناباتك.

ً لتصحیح ما نغفل عنھ أحیاناً أنھ في الحیاة الحقیقیة التي نعیشھا ربَّما توجد فرصة دائما
الخطأ، وربما تكون ھناك فرص لتحسین الانطباع الأول، أما في ھذا العالم الجدید الموازي
الافتراضي المسمّى بـ"السوشیال میدیا" قد لا یوجد مجال رحب لتصحیح ما صدر منك، فقد تصدر



علیك الأحكام سریعاً، وتصنفك في خانة معینة یصعب علیك الخروج منھا سریعاً، وذلك لأن
المعلومات فیھ تتناقل بسرعة أسرع من سرعة البرق، وتناقل المعلومات فیھ یكون دائمًا بالادلة
والصور. فــ "سكرین شوت" واحد بصورة لك وضعھا أحد أصدقائك، وأنت بصحبتھم في إحدى
النوادي اللیلیة كفیلة بانتشار الخبر لعشرة آخرین في نفس اللحظة. وقد یراھا أیضًا مدیروك بالعمل
في نفس اللحظة، وحتي قبل أن تراھا أنت. وسكرین شوت لإحدي سناباتك، وأنتِ تنشرین كلامًا
تقصدین بھ شتیمة، أو إھانة شخص معین كفیل بأن یجعل الآخرین یتلامزون، ویتھامسون،
ن تتحدثین ومن تقصدین. أیضًا تعلیقاتك، وإعجابك على بعض الفیدیوھات الخارجة ویتوقعون عمَّ

عن الآداب العامة یظھر أیضًا لمتابعیك بشكل، و بآخر، وتكشف جزءًا من خصوصیاتك.

وھذا ھو مَرْبط الفرس، وخطورة استخدام وسائل التواصل إذا لم تتریثّْ، وتتعامل معھا

بحرصٍ، وذكاء، فھذه المنابر أصبحت منبرَ مَنْ لا منبرََ لھ، ووسیلة للتعبیر عن أيِّ شيء وأيِّ
موضوع، وسطحیة التفكیر، واختلط فیھا التعبیر عن جمیع الآراء جیدة كانت، أم جدلیة. فسیطر
علینا الفضول، وھوس المتابعھ حتى أننا أصبحنا نستفتح بھ یومنا، ونحن لا نزال في مخدعنا حتى

قبل أن نلقي تحیة الصباح على من نعیش بجوارھم.

- إذاً الأذكیاء عاطفی�ا حریصون على وضع صور لائقة على صفحاتھم، صور ملتزمة لا
ز من قوة شخصیاتھم، ولا تقلل منھا. حریصون تفضح الكثیر عن خبایاھم وأدق أسرارھم، وتعزِّ
أیضًا على اختیار مداخلتھم، وتعلیقاتھم على أیَّة مدوّنة، وعلى أيّ موضوع، وعند أي شخص، لا
ا فیھم. یدخلون في جدالات حلزونیة تخرجھم عن ثباتھم الانفعالي تستفزّھم وتخرج أسوأ ممَّ
یحترمون الاختلاف حتى على منصَّات التواصل و یخرجون من الأحادیث التي تزجّ بأرجلھم إلى

الحوار الجدلي بشیاكة.

تذكر دائمًا، أنت تظھر على منصات تواصل مفتوحة للعالم، أي أن مدیرك، وزملائك
والمعنییّن بتعیین الأشخاص بالشركات یستطیعون البحث عنك، وعن ماضیك بسھولة، فلا تغفل

خطورة ھذه الأداة التي یمكن أن تدمر صورتك وشخصیتك أمام الآخرین.

 

- الذكي عاطفی�ا ھو مَنْ یتحكم بمشاعره عند الغضب والانفعال أیضًا على وسائل التواصل
تي یسارعن بتفریغ غضبھن، وما یحیك الاجتماعي. وأخص بالذكر ھنا بعض البنات والسیدات اللاَّ



بصدورھن من حزن وخذلان في علاقتھن العاطفیة في صورة مشاركة بعض المدوّنات، أو
الفیدیوھات التي تعبِّر عن حیاتھم الشخصیة، بل ویصل الأمر أحیاناً إلى تعلیقھم على بعض
المنشورات في اندفاعیة، وعدم استبصار عن طریق حكي قصص حیاتھن ومشاكلھن كاملة، وھي
تعتقد في ذلك أنھا فقط تتواصل عبر شاشة الموبایل بالكتابة وتفریغ المشاعر، ولكنھا في الحقیقھ
تتعرّى بمَحْضِ إرادتھا أمام العالم، والقلیل منھم سیتعاطف، والكثیر سیستغل ھذا الاحتیاج العاطفي،

ویرمي بسنَّارتھ علھّا تصطاد صیداً سھلاً.

 

إذا كنتِ تطمحین أن تتمتعي بشخصیة قویة، وذكاء عاطفي فلا بدُّ من أن یكون حضورك
قِي، وشیاكة الحضور بالثبات الانفعالي حتي وإن كانت لدیك أیضًا على وسائل الاتصال یتَّسم بالرُّ

بالفعل مشاكل بعرض أنھار الأرض، وطول جبالھا.

 

- الشخص الذكي عاطفی�ا، والمكتفي بذاتھ لا یبحث عن علاقات عابرة على وسائل التواصل
الاجتماعي، ولا یقبل أیة صدقات لمجرد ملء فراغھ النفسي، وخوفھ من فكرة الوحدة. وھذا للأسف
الشدید سلوك أصبح شائعاً؛ بسبب سھولة التواصل والإمكانیات المتاحة لبدء صداقات مزیفة،

وعلاقات موازیة افتراضیة.

وما نجھلھ بالفعل ھو أن الدخول في أیة علاقة دون التأني، والحرص علي معرفة شخصیة
ثك یتراسل معك من وراء شاشة محدثّك ھو درب من دروب الاندفاع، والغباء العاطفي! محدِّ
ضوئیة، یكتب لك ویؤلف ما یشاء عن نفسھ؛ لیعطي لك انطباعًا زائفاً بالكمال والجمال، فلا تتسرع
أنت الآخر بكشف الغطاء عن أسرارك الشخصیة، وتتبرع بھا؛ لأنك بالفعل لم ترََه، ولم تعاشرْه، ولا
ك من علاقة عاطفیة، تعرف حقیقتھ... فھو شخص ربما استشعر إحساسك بالوحدة، أو خروجك لِتوَِّ
أو قرأ مدوّناتك التي توحي بالخذلان، فقرر ان یرمي شباكھ علیك، ویتلقفّك وأنت في أشدّ لحظات
ضعفك، فتتوھَّم أنھ الشخص الصحیح في الوقت الصحیح.... في ھذه الحالة تكون الوحدة أفضل من

ا ینبغي. قرب مزیف، وفي ھذه الحالة أیضًا لا تلَمُْ غیر نفسك؛ لأنك توقعت أكثر ممَّ

 



"إذا شعرت بالوحدة، وأنت وحدك، فأنت في رفقة سوء."  

جان بول سارتر

 

ة الأخرى یرنّ تلیفونك عدةّ - وسط ھذا الجدال على تلك المنصَّة، وتلك التغریدة على المنصَّ
مرات یومی�ا معلناً وصول رسالة على الواتس آب من ذلك الجروب، وھذه المجموعة المشتركة التي
ربَّما تمَّ اشتراكك فیھا لیست اختیارًا، أو طواعیة، وإنما زَجّ برقم تلیفونك فیھا لتجد نفسك وسط
جروب افتراضي لا تراھم، وقد لا تعرف نصفھم، ولم ترََھم قط في حیاتك، ولكن لأنك عضو في
ھذا الجروب، فأنت مجبرٌ على سماع الآراء المختلفة والتوجھات الدینیة والسیاسیھ التي قد لا

ف الذكي عاطفی�ا؟ تتطابق تمامًا مع وجھات نظرك وطریقھ تفكیرك. كیف یكون تصرُّ

ا یرید، فإذا وجدت نفسك  الذكي عاطفی�ا لا یجد غضاضة، وحرجًا في الرفض والتعبیر عمَّ
مضافاً إلى مجموعة مشتركة لا تستشعر أن وجودك بھا سیضیف شیئاً جدیداً لحیاتك، وإنما ستضیع 
وقتك، وتضعك على أعلى مستویات إدمان المتابعة، والتوتر.. إذاً خذ قرارك، واخرج بلطف من 
المجموعة، واعتذر للجمیع. فوقتك من ذھب، وھو مِلْكٌ لك وحدك، ولیس ملك للآخرین یرسلون لك 
أینما أرادوا المنشورات التي تروق لھم في أي وقت، ودون استئذان. وإذا اضطررت أحیاناً  للبقاء 
جًا؛ بسبب صلة قرابة، أو نسََب، إذاً ستتبع نفس النمط السلوكي الذي یمیز  في تلك المجموعات تحرُّ
الكاریزماتیین وھو عدم الاندفاع في الحكي، والحكم على الآخرین من منظور شخصي ومن ثمَّ 

ع في صیاغة الكلمات، واختیار الألفاظ التي ممكن أن تطفئ شمعة التواصل، والوُدّ. التسرُّ

 



 

المحطة الثانیة

"الذكاء العاطفي" في الحیاة الزوجیة

ه في الحدائق العامة للاسترخاء والتفكّر، دائمًا ما یدفعني فضولٌ داخليٌّ عندما أذھب للتنزُّ
إلى مراقبة وجوه الناس، واستقراء انفعالاتھم، وتفاعلاتھم.

وبصفة خاصة أجد نفسي مشدودة.. كیف یتفاعل زوجان، أو حبیبان؟ كیف یتحدثان مع
أولادھما، وكیف یكون تواصلھم البصري، واختیارھم لكلمات أحادیثھم؟

لفت نظري موخّرًا مرور زوجین عجوزین أكاد أجزم تخطیھما السبعین من عمرھما،
وضح على تجاعید وجھیھما إنھاك الزمن لھما، وبالرغم من ذلك كنت أرى بشاشة خِفْیةَ في قسََمَاتِ
وجھیھما، وسلام، ورضا بدا واضحًا في مشیتھما، وحدیثھما الھادئ. كان یتمشَّیان أمامي، أو
بالأصح یرتكزان على بعضھما بعضًا، ویتبادلان أطراف الحدیث في ھدوء. وتذكرت في نفس
اللحظة أیضًا رؤیتي لبعض الأزواج الذین یمشون جنباً إلى جنب كخطوط متوازیة لا تلتقي إلاَّ إذا

انكسر أحدھما محاطین بھالة من النفور، والتأفُّف، والانفصال العاطفي.

ودائمًا ما اسأل نفسي ما الذي یجعل علاقة تستمر؟ وما الذي یجعل علاقة أخرى توأد مبكّرًا
في مھدھا؟ وما الذي یجعل بعض العلاقات الأخرى تزدھر، ربما تصبح مصدر إلھام للآخرین؟

ھل ھوالحب، والعاطفة؟ أم الاھتمام، والثقة؟ أم الانجذاب، والتوافق؟ أم أنھ كوكتیل من كلّ
ھذا وذاك؟!

ربما تستشعر الإجابة في بعض من السطور التالیة:

- الأزواج الأذكیاء عاطفی�ا ھم الأكثر نجاحًا؛ لأنھم یفھمون أنفسھم، ویبدؤون بأنفسھم
وقادرین على مواجھتھا، ولا یتحرّجون من تقییمھا، ویعرفون أیضًا كیف یدیرون مشاعرھم، ومن
ثمَّ لدیھم حِسٌّ عالٍ بفھم الآخرین، والإحساس بھم، واستیعابھم ویعرفون بسھولة كیف یروِّضون

مشاعر الآخر لصالحھم، وصالح إنجاح العلاقة.

 



- الأزواج الأذكیاء عاطفی�ا لدیھم حِسٌّ عالٍ، وتقبُّل لثقافة الاختلاف.

 

تفكر قلیلاً ... من أنت، ومن زوجتك؟

أنتما شخصان مختلفان تمامًا، حتى وإن كنتما تعتقدان أنكما متشابھان، ومتفّقان. أنتما
شخصان أتیا من بیئتین مختلفتین، ترعرع كلٌّ منھما فیھا، فتشرّبا من صفات، وخبرات وتفاعلات،
وتحكّمات، وأفكار، وقناعات أھلھما، وذویھما. ثم التقى ھذان المختلفان فجأة، وتعاھدا على الاتحّاد،
والبقاء سوی�ا فترة من العمر، وتكلیل ھذا العھد، واللقاء بامتداد ذریة لھما تحمل صفاتھما،
ة نفسھا، وتبدأ ھذه الذریة رحلة تكوین حیاة وطباعھما، وجیناتھما، وخلفیاتھما النفسیة. ثم تعید الكَرَّ
رك من توھُّمك أنك تستطیع تغییر جدیدة. ثقافة تقبلّ الاختلاف التي یتمتع بھا الأذكیاء عاطفی�ا تحرِّ
شریك حیاتك 180 درجة وأنك تستطیع فرز أوراق أجنداتھ، وتعدیل جوانب أفكاره لیتناسب مع
مقاس فكرك. والاعتقاد بأن الحب یصنع المعجزات- ومن ضمنھا تغییر طباع الأشخاص- اعتقاد
خاطئ للغایة؛ لأن الطباع كبصمة كل إنسان؛ لا تتغیرّ، وتبُلى مع خروج الروح والاستعداد للتغییر

ھو رغبة داخلیة فردیة تنبع من داخل كلّ إنسان، ولا تستطیع إطلاقاً إجباره علیھا.

إذاً الأزواج الأذكیاء عاطفی�ا یتقبلّون نواقص، واختلاف شركاء حیاتھم؛ لأنھم یعرفون أنھم
أیضًا غیر كاملین، ولدیھم عوار نفسي، فلا یسقطون أخطائھم، وتخبطّھم على الآخرین. وربمّا

یركّزون أكثر على الجوانب المضیئة والإیجابیة في شخصیة الشریك ویمتنون لھا.

- الأزواج الأذكیاء عاطفی�ا ھم مَنْ یحسنون الإصغاء، ویستمعون لبعضھم بعضًا دون
ا یجول بخاطره فیبادره الآخر مقاطعة: أي یتحدث طرفٌ، وینھي حدیثھ، ویعبرّ عن مشاعره، وعمَّ

یقول: "أتفھم وأشعر تمامًا ما تقول، دعني أفسر لك الأمر من وجھة نظري.."

طبعاً أرى جمیع من یقرؤون ھذه الكلمات، وھم یبتسمون في سخریة، وكأن ھذا المشھد
یوجد بالمسلسلات الأجنبیھ فقط!

عزیزي الزوج، وعزیزتي الزوجة، إذا كنت اشتریت ھذا الكتاب، وبحثت بشغف بین
سطوره، وكلماتھ حتى وصلت لھذا الجزء، فھذا یعني أنك وصلت لنصف طریق التغییر، وما علیك
بَ، وتطبِّقَ، وسترى النتائج المذھلة. وتذكر ما ذكر سابقاً عن مھارات التواصل التي الآن إلاَّ أن تجرِّ



تمیز الشخص "الكاریزماتي"، وتفتح لھ الأبواب المغلقة، وأھمّھا التواصل بالإنصات، أي صنع
الألفة بینك وبین الآخر حتي في مواقف الاختلاف، والنقاش عن طریق الإنصات، والمتابعة،
والاستیعاب. استماعك لشریك حیاتك باھتمام خاصة وقت نقاش المشاكل قد یحلُّ نصف المشكلة،
مقاطعتك الدائمة وتفنیدك لما تسمعھ، ودحضك لكلِّ ما یقال قد یضخّم، ویعقدّ المشكلة، ویباعد

وجھات النظر أمیالاً بعیدة.

 

د آفة العلاقات" دون دائمًا، وھم مَنْ یدركون أن "التعوُّ - الأزواج الأذكیاء عاطفی�ا ھم المتجدِّ
ومؤمنون تمامًا بأن "التشویق" عنصر جوھري في تجدید العاطفة والحفاظ علیھا. فعندما نقرأ
طرفة، أو ترى صورة مضحكة، فإنك تضحك أول مرة من قلبك، وربمّا إذا رأیتھا للمرة الثانیة
صدفة ستضحك أیضًا، أما ثالث مرة قد تبتسم، وعند المرة الرابعة فإنك تقول ھذه قدیمة، لقد سمعتھا
ك لك ساكناً، لماذا؟ لأنك تحفظھا، وتعوّدت علیھا، ومللتَ قبل ذلك، وتمرّ على مسامعك دون أن تحرِّ

منھا!

 

نفس الشأن ینطبق على العلاقة الزوجیة. الأزواج الأذكیاء عاطفی�ا ھم متجددّون في
مشاعرھم، فى محتوى أفكارھم، في مظھرھم أمام شریك الحیاة، في اختیار كلمات الحب التي

یعبرون بھا عن عواطفھم، حتى في اختیار كلماتھم، وحكایاتھم، وألفاظھم.

فالزوجة الذكیة عاطفی�ا لا تحكي لزوجھا یومی�ا عن حماقات نفس الصدیقة، ونفس المشكلة،
ونفس الحكایات بالعمل، وأیضًا لا تشكو بصفة دوریة من نفس المشكلة مع الأبناء، والأعباء،
والمشاداّت مع أم الزوج، أو أقاربھ. حتي التجدید في صیغة التشكّي والتجدید في اختیار أوقات
الفضفضة، والبوَْح مطلوب لإثارة انتباه الشخص الذي أمامك، فإذا اعتاد منك زوجك یومی�ا نفس
التكشیرة، وصورة الغضب التي تسبق الشكوى من أحد الأبناء، فسیعرف مسبقاً عن ماذا ستحكین،
وقد یسمعك بنصف أذن، أو لا یسمعك مسبقاً. أنا لا أقول لا تشكي، ولا تفضفضي، وتحمّلي أعباء
الحیاة وحیدة، أنا أقول كوني ذكیة في اختیارك للوقت والطریقة وجددّي من الأسلوب التي تدخلین بھ
للموضوع حتى تضمني احتواءه وسماعھ لكِ، فالقصد من الشكوى، والفضفضة ھي الطبطبة

ھ. والاحتواء. وإلاَّ فما جدوى أن تحكي، وأنتِ تعلمین أن الآخر لن یحتوي غضبك، ویمتصُّ



 

د في محتوى أحادیثھ مع زوجتھ، في محتوى فكاھاتھ، - الزوج الذكي عاطفی�ا ھو مَنْ یجدِّ
ودعاباتھ، فلا یھمس في أذنھا كلّ مرة في نفس التوقیت، وبنفس الطریقة، ونفس الطلب، ویتوقع

منھا أن تفیض فرحًا من النشوة والرغبة

د یقتل كل الرغبات. فإذا أراد الزوج الذكي عاطفی�ا أفضل النتائج من شریكة فالملل والتعوُّ
ط لما یریده. التجدید أیضًا یكون في أسلوب التعامل، وفعل ما ھوغیر حیاتھ، فستراه یستثمر، ویخطِّ
متوقَّع حتى ولو بأشیاء بسیطة لتجذب شریكتك إلیك. فأحیاناً تكون الزوجة معتادة دائمًا على غیاب
رة حانقة داخلی�ا، وتنتظر أول فرصة الزوج، وعدم مشاركتھ لھا في الأعباء المنزلیة، وقد تكون متذمِّ
لتسقط كلّ ھذا التحمّل علیك في أول فرصة سانحة حتي ولو كان الموقف صغیرًا، ولا یتحمّل كلّ
ھذا الغضب؛ ولأنك زوج تتمتع بالكاریزما فتقوم بما ھو متوقعّ، وھو قطع خط التعود بفعل شيءٍ
غیر مألوف كمشاركتك لھا بإعداد الطعام، أو تحمّل عبء معین بدلاً منھا، فھذا الذكاء في التعامل،
وتدارك الأمور قبل تفاقمھا یقلل من التراكمات النفسیة التي ما ھي إلاَّ إفرازٌ لمللٍ من العلاقة،

ر من عدم التجدید والاھتمام. والتذمُّ

تجدید العاطفة، والتعبیر عن المشاعر، والإطراء، والمجاملة على ما یشعر زوجتك بأنوثتھا
ھو استثمار یدُِرّ علیك مصدرَ دخلٍ عاطفيٍّ دائم الأرباح..

من أجمل ما قرأت غزل الإمام على - كرم الله وجھھ- بزوجتھ فاطمة الزھراء -رضي الله
عنھا- حین دخل علیھا، فرآھا تستاك بسواكٍ من أراك، فقال لھا في بیتین جمیلین عجیبین:

 

أما خفتَ یا عود الأراك أراكَ؟حظیتَ یا عودَ الأراكِ بثغرھــــا

مــا فـاز منـيِّ یا سِـــواكُ سِواكَلو كنت من أھـل القتال قتلتك

 

- الزوجة الكاریزماتیة ھي التي یحتار زوجھا فیھا، فیرى نساء العالم مجتمعة بشخصیتھا،
فیصبح في حالة انجذاب دائم لھا. تجددّك الدائم في شكلك، وملابسك وعطرك، وحتى اختیار



كلماتك، وحكایاتك، وحتى عرض مشكلاتك یجعلك تغطین على رغبة الزوج الملولة للنظر للنساء
الأخریات، فیكتفي بكِ عن كلِّ نساء العالم.

لأنھ إذا كان الإنسان بطبیعتھ ملولاً، فالرجال ملولون للغایة، وقد یكون أقصر طریق بالنسبة
لھم لكسر الملل، والاعتیاد ھو النظر لأخریات خارج نطاق العلاقة الزوجیة.

 

"الذكاء العاطفي" أن تظھري وتعبِّري عن مشاعرك، ورغباتك لزوجك كما ھو یعبر عنھا
تمامًا. وما سمعتِھِ من والدتك، أو جدتك أن الزوجة موجودة لتفریغ شھوة الرجل كلام خاطيء؛ لأن
سماعك لھذه الخزعبلات في بدایة حیاتك الزوجیھ یؤثر من البدایة على إقبالك الجنسي على العلاقھ
الحمیمیة، والتي ھي عامل أساسي للحفاظ على علاقة زوجیة صحیة. فاستعدادك النفسي، والعقلي
من البدایة على أنك مجرد مؤدٍّ في العلاقة الحمیمیة؛ لأن زوجك یحتاج أكثر، ولدیھ رغبة أكبر،
وواجب علیكِ أن تكوني متاحة أینما رغب سیجعلك كالطباخ الذي یقف بالساعات أمام البوتجاز

لیطھو أطایب الطعام ویسعد من حولھ، ولكنھ لم یذقْ، ویستطعم قط حلاوة طھیھ.

 

امسحي ھذه التابوھات من عقلك اللاَّ واعي!

أنت أنثى، ولدیك رغباتٌ، وشھواتٌ، وتخیُّلات، وإن لم تمارسي ھذا مع وزوجك  وحلالك، 
فمتي إذاً؟ 

ویؤسفني أن أخبركم أنَّ 80 في المئة من المشاكل الزوجیة، وعدم الانسجام، والصراع
والخناق الیومي على أتفھ التفاھات، والتلكیكات، والتلمیحات یكون سببھ خفی�ا وعمیقاً وھوعدم
الإشباع الجنسي، والعاطفي من الطرفین؛ ولأننا مجتمعات تعوّدت على قمع المشاعر، والأحاسیس،
فلا تتحدث الزوجة مع زوجھا، وتطلب منھ ما یرضیھا والعكس صحیح... وربَّما یفضل البعض
سلوك الطریق الأسھل، ولكنھ الأوعر ھو أن یجرب حظھ في علاقات موازیة في السر لإشباع تلك
الرغبات، ولیعیش معھا ھوسھ الجنسي، وفنتازیتھ العاطفیة، بدلاً من استثماره في شریك حیاتھ. إذاً،
فنحن من خلال ازدواجیتنا للمفاھیم نقمع المشاعر الحلال؛ بسبب معتقدات أسمنتیة بالیة، ونستعیض

عنھا بالحرام بدلاً من الحدیث بصراحة عن احتیاجاتنا.



- وبما أننا نتحدث عن الاحتیاج، فالزوج الذكي عاطفی�ا ھو من یلعب بمھارة على أوتار
احتیاج شریكة حیاتھ وھي أن تكون "مسموعة، ومفھومة، ومرئیة"، فیخرج منھا لحن تناغمي

متناسق!

وإن كان نصحك أحد أصدقائك، أنك لا یجب أن تمدح امرأة حتي لا تغترّ بنفسھا واجعلھا
دائمة مھمومة بالجري وراءك، وھو للأسف اعتقاد شائع عند معظم الرجال، فھذا توجیھٌ خاطئ

تمامًا، وسیؤدي إلى دخول العلاقة إلى شارع مسدود.

لا تجد غضاضة في التعبیر عن المشاعر القویة؛ مشاعر الامتنان ومشاعر الحب ومشاعر
ج الشكر، فھذا ما یمیز الشخص المتوازن نفسی�ا، والكاریزماتي في آن واحد - القدرة، وعدم التحرُّ

ا یشعرون بھ، فالمرأة تتواصل بأذنیھا والرجل یتواصل بعینیھ. في التعبیر عمَّ

استماعك، وإصغاؤك لحدیث زوجتك یشعرھا بالاحتواء. ادعّاؤك أنك تسمعھا، وأن علیھا أن
تكمل الحدیث أثناء قراءتك الجورنال، أو تقلیبك لقنوات التلفاز، أو مرورك على آخر الأخبار على
وسائل التواصل الاجتماعي یقطع حبال التواصل، ویحبطھا. التواصل البصري مع الآخر ھي دعوة

خَفِیةّ للتواصل الروحي، وتأكید الاھتمام.

- أیضًا مناداتك لزوجتك باسمھا الحقیقي، أو اسم دلع، أو كنیة ظریفة ھو دربٌ من دروب
التواصل، والكاریزما.

دائمًا ما أشعر بالامتعاض من ھؤلاء الأزواج الذین ینادون بعضھم بعضًا بــ "بابا" و"ماما" 
اعتقاداً منھم أنھا شیاكة، واحترام في التعامل، أو ذلك الزوج الذي ینادي زوجتھ باسم یا "أم كذا"  
اعتقاداً في العرف والتقالید التي تعتبر مناداة المراة في المحافل العامة ھو "عورة" إذاً لا بدُّ من
كنیتھا بأي شيءٍ، ولكن لیس باسمھا الحقیقي... لا توجد سعاده تعادل سماع الشخص لاسمھ یتكرر

بامتنان، وحب من شریك حیاتھ، فلا تفَتُكَْ ھذه اللفتة البسیطة لإشعار زوجتك بمكانتھا بقلبك.

- الأزواج الأذكیاء عاطفی�ا یھتمون بمظھرھم داخل المنزل تمامًا كما یعیرون لھ اھتمامًا
خارجھ.



ھل لا زلتم تذكرون ما طرحناه في الجزء الخاص بـ"الذكاء العاطفي" في الحیاة العملیة
عندما تحدثنا عن المظھر والطلةّ الأولي؟

نفس الكلام ینطبق على مظھرك عزیزي الزوج، ومظھرك عزیزتي الزوجة في حیاتكم
ین لرباطكم المقدسّ أن یبقى منتعشًا متجدداً لفترات أطول. الیومیة إذا كنتم مھتمِّ

لیس معني أنكِ محجّبة خارج المنزل أن تظلي محجبة داخلھ أیضًا فقط؛ لأنھ لیس لدیكِ
الوقت لتسریحة، أو لدیكِ العدید من الواجبات المنزلیة المتراكمة، أو أن یظل شعرك مربوطًا غیر
ك الیومیة. أنا لا أنكر إطلاقاً الحِمْل، والعبء التي منسق طول الیوم؛ لأنك مشغولة بأولادك ومھامِّ
تتحملھ المرأة العربیة من واجبات منزلیة، وأعباء یومیة ولكن استحسانك لشكلك عند النظر إلى
ز من إحساسك بنفسك، وثقتك، وجمالك، وإقبالك على المرآة، واھتمامك بمظھرك داخل المنزل یعزِّ
غرَِ، الحیاة، ویحفز أیضًا من إفراز ھرموناتك الأنثویة، وكلھا أشیاء ربمّا لا تتعلمھا الفتاة من الصِّ
وإنما یتمّ نھرھا عن الاھتمام بنفسھا، وبنظافتھا الشخصیة، فتنشأ فاقدة الاتصال بین احتیاجاتھا،

وأحاسیسھا وجسدھا.

وإھمالك لمظھرك، وأنوثتك متحججة بالأعباء المنزلیة سیؤثر حتمًا على طبیعة العلاقة بینك
وبین زوجك، وسیحفزه على استراق النظر للأخریات ممّن تبدین زینتھنّ في الإطار الممنوع، فیمدّ
بصره لغیرك لیرى ما یسرّه ممّا لا تمنحیھ إیاّه ممّا یجعلھ یقع في الخطر، ویبتعد عن العفاف،

ویكون جزءًا من المسئولیة ملقى على الزوجة.

وحدیث رسول الله -صلى الله علیھ وسلم- في ذلك واضحٌ حین قال: "ألا أخبركم بخیر ما
تھْ، وإذا غاب عنھا حَفِظَتھْ، وإذا أمرھا أطاعَتھُْ". یكنز المرء؟ المرأة الصالحة، إذا نظر إلیھا سَرَّ

ومظھرك أیضًا عزیزي الزوج داخل المنزل ینعكس على مزاج زوجتك. فأكید عندما تتنمق
خارج المنزل، وتتعطر، ثم تعود لھ لتجلس بشعرك المنكوش، ولحیتك الطویلة ثم ترتدي أي تیشرت
قدیم على أي بنطلون بیجامة سیعیق إفراز ھرمون انجذاب زوجتك لك، ویجعلھا تنفر منك، وتتھرّب
من الحدیث معك، أو لقائھا بك. لا أعتقد أن تزیُّنھا لك واجب علیھا فقط، وإنما واجب علیك أیضًا.
وربما حُسْن مظھرك یشجعھا ویلھمھا أیضًا على الحرص على الحفاظ على مظھرھا. أیضًا حفاظك

على وزنك وصحتك أمرٌ یتعلقّ بالمظھر الخارجي.



 



 

المحطة الثالثة

"الذكاء العاطفي" في التعامل مع الأبناء

دھا عَفْوِی�ا عندما نرید أن نؤكد غرَِ كالنقش على الحجر) جملة محفوظة نردِّ (التعلیم في الصِّ
على أولادنا أھمیة المواظبة على الصلاة في سِنٍّ مبكرة، أو على ممارسة ریاضة معینة، أو
ق لعقولنا أن نستكمل المواظبة على التحصیل الدراسي، ونقف فقط عند تلك الأشیاء. ولكن لا یتطرَّ

أیضًا الجملة بالمعاني الآتیة:

(النقد في الصغر كالنقش السریالي المُبْھَم في صندوق العقل اللا� واعي الأسود.).

غرَِ كالنُّدبة العمیقة الواضحة في جسد الذاكرة.). (الضرب في الصِّ

غرَِ كالجُرح المفتوح الملوّث الذي یأبى، ویرفض أن (والإھمال، و"الحب المشروط" في الصِّ
یلتئم لیظلّ دلیلاً على جریمة إزھاق روح بریئة.).

ما علاقھ تربیة الأبناء بـ"الذكاء العاطفي"؟

عمَّ تتحدثین أنتِ؟! على الأبناء طاعة الوالدین طاعة عمیاء، ثم إن عقوقھم، وعصیانھم
كبیرة من الكبائر...

نعم، أدرك وأعرف، وأتذكر صورة شیوخنا العظماء الذین رَبَّوْا أجیالاً على الترھیب ولیس
الترغیب، على الحفظ، ولیس الفھم. نعم، سمعت كثیرًا عن حقوق الآباء على الأبناء.

أتذكر كلمات مثل: العقوق، وجھنم، وغضب الوالدین.

ولكني لم أسمع كثیرًا عن "واجبات الآباء على أبناءھم"، أو عن الآباء الصارمین، أو
الأمھات النرجسیات، أو غیر المكترثات بتربیة نشءٍ صحیحٍ متوازنٍ نفسی�ا.

لم أسمع عن ھذا إلاَّ عندما بدأت دراسة علم النفس، ومدارس الطرق العلاجیة ونظریات
التعلق، وبدأت التدریب في عیاداتٍ توافدََ زائروھا بحثاً عن الراحة بعد طول توھان ورحلة شكّ،



وفي كلِّ مرة أقترب من روحٍ بشریة، وأفتح صندوقھا الأسود بحذر، أصطدم بالآلام تعود إلي
مرحلة الطفولة ولكنھا راسخةً كالقار الأسود في قاع النفس!

فت بملامسة أرواح البشر، والنزول إلى عمقھا وعندما بدأت أنا مزاولة المھنة، وتشرَّ
المظلم، ازدادت قناعتي بأنَّ إرثنا النفسي من طفولتنا ھو سبب شقائنا في مراھقتنا وشبابنا،

وشیخوختنا.

نحن تلك المجتمعات التي تھتمُّ بالتزاوج لأجل الإنجاب، ولیس الإنجاب لأجل الاستثمار في
روح جدیدة، وبنائھا بناءً حسناً، وصحیحًا.

فالإنسان یولد في أحسن تقویم كالصفحة البیضاء، ثمَّ نملأ نحن الآباء والأمھات بقِصَرِ
تفكیرنا، وعدم وعینا، وغفلتنا بالشخابیط، والخطوط العشوائیة، وبقع الحِبْر العنیدة السوداء.

إذا كنت تطمح لتحسین التواصل بینك، وبین أبنائك، وتشتكي مرَّ الشكوى من أنھم عاقُّون،
وجاحدون.. توقف قلیلاً لقراءة السطور التالیة، فقد یكون العیب منك:

- الآباء والأمھات الأذكیاء عاطفی�ا لا یتحاورون مع أبنائھم حوارًا سلطوی�ا.

 

أي لا یمارسون حقوقھم كمُرَبیّن لھم الحق في انتزاع الاحترام، والمحبة عُنْوَة من أولادھم،
وإنما یجذبون لھم أبناءھم عن طریق الاستماع، والاستمتاع بأحادیث أولادھم مھما كانت درجة
سذاجتھا، والتفاوض، والاختلاف معھم بھدوءٍ، والتفویض لھم، وترك مساحة من حریھ القرار،
ف لحلِّ مشكلة ما؛ إیماناً منھم، وتشجیعاً لھم على مواجھة مشاكلھم بأنفسھم، فیتولدّ لدیھم والتصرُّ

الاعتمادُ على النفس، واحترامُ الذاّت، والقدرة على اتخّاذ القرارات، والمسئولیة.

- الآباء والأمھات الأذكیاء عاطفی�ا، ھم من یفھمون أنفسھم ونفوس الآخرین، ویعرفون أن ما
قد یضایقھم شخصی�ا قد یضایق أیضًا أبناءھم.

أي أنھم یضعون أنفسھم مكان الآخر، وھو محورٌ مركزيّ أساسي یمیزّ "الكاریزماتیین"،
وبالتالي فھم یحترمون أبناءھم في جمیع المراحل العمریة أمام العالم الخارجي، فلا یعنفّونھم، ولا
یحرجونھم، ولا یتحدثون عن حماقتھم، وصغائرھم فیزعزعون بذاك الأسس الأولي الضروریة



لبناء ثقتھم بأنفسھم. وھم أیضًا مَنْ یحترمون خصوصیات أبنائھم، فلا یحرجونھم بالتفتیش في
أشیائھم الخاصة، ولا یتلصَّصون على باب غرفھم، ولا ھواتفھم المحمولة، ولا یدفعون باب الغرفة
دون استئذان، فأنت تحب أن تحُترم كشخص، وتظھر بصورة كاملة أمام الناس، وأن تحُترم

خصوصیاتك، وبالتالي علیك أن تقدر ھذا الاحتیاج، والمطلب عند صغارك.

 

- وھؤلاء الآباء أیضًا ھم من ینتقون كلماتھم قبل أن تخرج من أفواھھم؛ لأنھم یدركون تمامًا
أنھ عندما یكُْسر شيءٌ بالنفس، فیصعب إصلاحھ سریعاً.

فلا ینادون أولادھم إلاَّ بأسمائھم الحقیقیة، ولیس بكُنیھ، أو نعتٍ سیِّئٍ رديءٍ یحرجھ أمام
نفسھ، وأمام أقرانھ. وھم أیضًا الأذكیاء الذین ینضحون طاقة إیجابیةّ في التعامل مع أولادھم،
ویغدقونھم بكلماتٍ تجبرُُ، ولا تكسر.. تحفز، ولا تحبط، كلمات بسیطة تعبِّر عن الحبِّ، والوُدِّ

المتواصل غیر المشروط في العلاقة من مثل: "أنا احبك"

"أنا فخور بك"

"أنا أستطیع الاعتماد علیك"

"أنا متأكد من رجاحة عقلك"

"أنا متأكد من أنك لن تخذلني"

ھؤلاء ھم مَنْ یرََوْن في أبنائھم الأشیاء الجمیلة، ولیس القبیحة، والأشیاء الموجودة،
ویحتفلون بھا، ولیس الناقصة. فتركیزك مع ابنك على اكتشاف اھتماماتھ وقدراتھ، والحدیث الدائم

معھ یساعده على اكتشاف شغفھ على یدیك.

ا بداخلھم؛ لأنھم أیضًا لا - الأباء الأذكیاء عاطفی�ا ھم مَنْ یشجّعون أبناءھم على التعبیر عمَّ
یخجلون من ذلك، فلا یكبحون مشاعر أبنائھم، ویطلبون منھم الطاعة دون النقاش والتأمین على ما
ا یتآلفون، ا یرغبون، ولا یعاقبون ویخاصمون أكثر ممَّ یقولون دون فھم، ولا یرھبون أكثر ممَّ
ا یریدون یغرس بداخلھم أول بذرة للإیمان بالنفس، ویتحدثون. تشجیعھم على النقاش والتعبیر عمَّ

والاستحقاق الذاتي. فیخرجون للعالم الخارجي مسلحین بالتواصل مع ذواتھم، واحترامھا.



- الأذكیاء عاطفی�ا كما ذكرنا من قبل یحترمون الاختلاف، ویرون فیھ فرصة، ومنحة ولیس
سبباً للخناق، والتباعد، وكذلك أنت في تربیتك مع أبنائك إذا كنت تطمح إلى حُسْن التواصل، فلا بدَُّ
من أن تعترف تمامًا بأن أبناءك مھما تشابھوا معك، فإنھم مختلفون عنك، ولا یمكن أن تجعلھم
یكبرون داخل جلبابك، ولا یمشون على نفس أثرك، ویتبعون طریقة تفكیرك. فاختلافك عنھم ھو
لیس اختلافاً عمری�ا فقط، وإنمّا أیضًا اختلاف أجیال یؤديّ إلى اختلافٍ في ثقافات التفكیر والطبع،
فلا بدُّ من أن تتقبل تناولھم لبعض التغییرات المألوفة في جیلھم، ولا تنتقدھم باستمرار ولا بدُّ من أن
تترك مساحة لحریة اختیار ملابسھم الشبابیة بأنفسھم، ولا تتدخل أنت، وتمنعھم عن ھذا وذاك؛ ممّا

یسبب المصادمات الیومیة، والمشاحنات.

ص ما سبق في كلمتین: وتذكر المقولة التي تلخِّ

"لا تكرھوا أولادكم على آثاركم، فإنھم مخلوقون لزمان غیر زمانكم".

 



 

 



 

 

الفصل الرابع  
أین تستشعر "الغباء العاطفي"؟

 

قت بالتفصیل في الصفات التي تمیزّ الأذكیاء عاطفی�ا، وشاھدت العدید من أنت الآن تعمَّ
المواقف الحیاتیة من منظور آخر، واستشعرت كیف تكون العلاقات المھذَّبة، والنبیلة، وكیف یكون
احتواء الآخر مع الاحتفاظ بالسَّلامة النفسیةّ، وكیف یكون الاندماج مع الآخرین، والتوافق معھم

دون التفریط في حدودك النفسیة!

ولكن للأسف، فاستعداد البشر لامتلاك "الذكاء العاطفي"، وحرصھم على تعلمّھ، وإتقانھ
متفاوت تمامًا، فلیس كلّ أفراد الأسرة مھتمین بالاحتواء والإصغاء، وفنّ الحوار، ولیس كلُّ أفراد
المؤسسة شغوفین بتعلُّم مھارات التواصل، وفھم لغة الجسد واختیار الكلمات، والألفاظ، وتعزیز

العلاقات، والحفاظ علیھا، فكانت النتیجة حدوث حالة مجتمعیة شائعة من "الغباء العاطفي".

و"الغباء العاطفي" ھو تعبیرٌ مجازيٌّ یصف الغباء المتسبِّب عن ترك الإنسان العنان
فاتھ، فتقوده، وترشده إلى الھلاك وھوعكس ما ذكُِرَ بـ"الذكاء العاطفي"، لعواطفھ لتتحكم في تصرُّ

وھو فنُّ إدارة المشاعر، وقیاده الإنسان لعواطفھ، وعدم تركھ قیادتھا لھ.

"الغباء العاطفي" یسبِّب الحقد، والكره، وعدم التسامح، والتعاطف، وقتل الآخر نفسی�ا
والتشفِّي بعذاباتھ، بل أحیانا الفرح لآلامھ. ویظل خطر "الغباء العاطفي" محدوداً إذا ظل في حدود
فئة قلیلة من أفراد المجتمع، ولكن إذا اتسّع، وانتشرت دائرتھ، وقلَّ الوعي الثقافي بإدراك خطورتھ،
أصبح أسلوب حیاة نتعوّد علیھ مع الأیام، ونربِّي الأجیال القادمة، ونخلق منھم دون أن نشعر كائناتٍ

مشوّھة عاطفی�ا.. أنانیة عاجزة عن الإحساس بالآخر.



ومن ملاحظاتي وتحلیلاتي، فإني أخشى أن تكون شعوبنا العربیة في غفلة عن خطورة
زحف مَوْجة من "الغباء العاطفي"، والتبلُّد على أفرادھا، والمتمثلة في التباعد الاجتماعي، والبرود
العاطفي، وارتفاع نِسَبِ الطلاق النفسي، والفعلى التي تشھده الساحة حالیاً، وغیاب القیم العلیا،
وارتفاع نِسَبِ المرض النفسي، واضطرابات الشخصیة.. ناھیك عن حوادث الاغتصاب، والتحرّش

ر، والمشاحنات القبلیة والأسریة. والتَّنمَُّ

ي بھ كھ، وتقوده، فتؤدِّ وأریدك أن تستشعر سبب خطورة ترك الإنسان لعاطفتھ العنان لتحرُّ
إلى "الغباء العاطفي"؛ ولكي تفھم ذلك لا بدُّ أن تعرف كیف تكون العلاقة بین العاطفة، والعقل.

من التقسیمات المھمة في العقل البشري قسمان: "العقل العاطفي"، و"العقل التحلیلي".

"العقل العاطفي"، أو "الاندفاعي" یوجد بالإنسان، والحیوانات، والثدییات بصفة عامة وھو
كھ المشاعر، وتدفعھ مسئول عن الأحاسیس، والانفعالات، والطاقھ الجسمیة والجنسیة. وھوعقل تحرِّ
ھ تحدیداً ما سبب المشكلة، أو كیف السبیل إلى حلِّھا الأھواء إلى التطرف في بعض المواقف، لا یھمُّ
ولكن "من" سبَّبَ لِيَ المشكلة، فیھاجمھ، وبالتالي ھو یأخذ الأشیاء بظواھرھا، ولا یفتش عن

الأسباب، ویعمل حساباً للنتائج.

ولذلك نستطیع القول في المجمل إنّ ھذا العقل العاطفي مسئولٌ عن بقاء الإنسان حی�ا عن
طریق تأھیلھ للدفاع عن نفسھ سریعاً، والھجوم، أو الھروب في حالة استشعار الخطر؛ ولھذا السبب

ھو یوجد بالحیوانات لیساعدھا على البقاء في عالم الغابة، حیث "البقاء للأقوى".

و"العقل العاطفي" عندما یشتعل. أي یسیطر على تفكیر، وحواسّ الإنسان یفقده السیطرة،
ر. ویسلب طاقة جسمة، فیحدث الاندفاع، والتھوُّ

فمثلاً أنت تغضب بسبب سماعك لكلمة لم ترَُقْ لك من أحد لأصدقائك، فشعرت بالغضب،
وحفَّزَ "العقل العاطفي"  لدیك مشاعر الدفاع عن نفسك، والھجوم على من آذاك، أو الھروب من 
ف بغباءٍ، وعَفْوِیةّ  الموقف- المھم أنھ یشعل داخلك مشاعرَ إذا لم یتم السیطرة علیھا تجعلك تتصرَّ

يّ والكلاميّ، وإنما فقط الدفاع من أجل البقاء.  مثل الحیوانات التي لا تعرف التواصل الحِسِّ



وھنا یأتي دور "العقل التحلیلي"، وھو ما حبا الله بھ الإنسان لیمیزّه عن باقي المخلوقات.
جزء "العقل التحلیلي والمنطقي" یقع أسفل المخ، وھوالمسئول عن التفكیر والمنطق، والسیطرة،
وإعادة التفكیر، والتخطیط، والتقییم، والتَّأنِّي، والفعل، والتنفیذ والتطبیق؛ لذلك فھو مليءٌ أیضًا
بالمعلومات، والخبرات السابقة التي یراجعھا لینقحھا ویصنِّف السلبِیَّات والإیجابِیَّات؛ ولذلك فھو
مَرِنٌ إلى حَدِّ السلاسة، یمیل إلى فتح مساراتٍ، وحلول جدیدة، واستخدام استراتیجیات بسیطة، أو

معقَّدة، ولكن ھدفھا بالنھایة إیجاد الحلول، وتطویر، أو تعدیل الفكر، والقناعات.

والآن قد تكون استنتجت بنفسك كیف یحدث "الغباء العاطفي"، ومن أین یأتي "الذكاء
العاطفي".

فالتوازن بین "العقل العاطفي"، و"العقل التحلیلي" ھي أفضل درجة یستطیع أن یصل لھا
الإنسان الذي نصَِفھُُ بـ"الكاریزماتي"، وھو المسیطر على العاطفة بتشغیل "العقل المنطقي
التحلیلي"، والعكس صحیح تمامًا ھو أن "الغباء العاطفي" یحدث عندما یقود "العقل العاطفي"،
د بالقیادة، ویشتعل، ویلغي دور "العقل التحلیلي"، فیتخبط الإنسان وتصدر منھ تصرّفات تخدم ویتفرَّ

أھواءه ھو فقط دون اعتبارٍ للآخر.

فتجد نفسك تصیح في الآخرین دون سیطرة، أو قد تضرب ابنك في عصبیة لمجرد أنھ سكب
كوب الماء على الأرض، أو تعنفّ زوجتك جسدی�ا، أو لفظی�ا لمجرد أن طعام الغذاء تأخر بعض
الوقت، وھكذا إلى آخر المواقف الحیاتیة العدیدة التي لا نسیطر فیھا على مشاعرنا، فتندفع فقط وراء

ما نرید، وما یأتي على ألسنتنا في ھذه اللحظة، فننطقھ دون تفكُّر، أو تدبُّر.

أنت الآن ستركب القطار مرة أخري، وتتوقف في ثلاث محطات رئیسیة ھي نفس المحطات
السابقة التي توقفت عندھا من قبل، ولكنك ستشاھد ھذه المرة فصولاً من مواقف حیاتیة ربمّا مرّتْ
علیك من قبل، وتألمت منھا، ربمّا ترى نفسك فیھا في مرحلة ما من حیاتك أو مرحلة حالیة، وربما

لا تروق لك المشاھدة.

على فكرة أنت الآن متواجد في قطار الدرجة الثالثة...

 



 

"الغباء العاطفي" في الحیاة الیومیةّ والمِھْنِیةّ

- الشخص الغبي عاطفی�ا غیر راضٍ دائمًا وأبداً عن نفسھ، ویختزل صورتھ عن نفسھ وعن
شكلھ وعن جسمھ في حكم الآخرین علیھ ورأیھم فیھ.

فھو یبحث عن تلك الصورة المثالیة في عیونھم، كیف یرونھ، وكیف ینظرون إلیھ، فترى
ھة ألوانھا متداخلة باھتة، ولیس لھا إطار ثابت متین، فحكم الآخرین علینا صورتھ عن ذاتھ مشوَّ
یحكمھ خبراتھم السابقة الشخصیة ویحكمھا أمزجتھم المتغیِرة التي قد تكون في یومٍ ما على ما یرام
فیعطونك مجاملة لطیفة، وفي یوم آخر متعكّرة، فلا یعلِّقون على ملبسك، ولا یجاملونك ولا ینظرون
إلیك، أو یعلقون تعلیقاً عادی�ا لیس بھ الحفاوة التي تتوقعھا، وأنت حالك كحال بندول الساعة.. في
حالة ذھاب وإیاب مع من یثني علیھ، فیفرح، ویثق بحالھ ومع من ینقده، أو یتجاھلھ لسبب ما فیكرھھ

حالھ، ویصیر مھمومًا یبحث عن الأسباب!

 

لا تبحث عن سند ..اسند نفسك بنفسك

في اللحظة التي تفقد اتصالك بنفسك، وبذاتك، وتتَّصل أكثر بالآخرین، ویصبحون ھم
"بوصلة حیاتك، وقراراتك"، فتلك اللحظة التي تستعد فیھا للانزلاق في ""الغباء العاطفي""، وعدم
القدرة على إدارة مشاعرك، فتصاب بالدُّوار من كثرة دورانك في حلزونة مفرغة نھایتھا ساحقة
ومحبطة، فالیوم تقف أمام المرآة، وتركز النظر إلى أنفك التي تزعجك، أو أذنك التي تعتقد أنھا
ملفتة؛ ولأنك لا تري غیر مساوئك ونواقصك، فتخرج من باب منزلك، وعینك متمركزة على عیون
الآخرین التي تعتقد أن أیة حركة في مقلتیھا ستكون بالتأكید متجھمًا ناحیة أنفك، أو أذنك لتنقدھم،
وتتھامس علیك، وعلى قبحك، فتتحرّج وتضطرب. والحقیقة أن ھذه ما ھي إلاَّ إرھاصات داخل
عقلك. بدلیل أنك إذا خلصت من قصة وھم "قبح انفك" ستتجھ الي التمركز على شيء اخر مثل عدم
تناسق جسمك، أو بدانتك، أو نحافتك. وھكذا قد تصرف الأموال الطائلة على عملیات تجمیل لتحسین
ه بداخلك، وما یحتاج عملیة جراحیة على وجھ السرعة ھي جسمك، وشكلك وأنت لا تدري أن التشوُّ

صورتك عن نفسك، واقتناعك بھا، وحبكّ لھا على قدر ما فیھا من جمال، أو عَوَار.



- الأشخاص الأغبیاء عاطفی�ا ھم المتسرعون دائمًا في إصدار الأحكام، وأحكامھم من
منظورٍ شخصيٍّ أنانيٍّ بحت، وولید اللحظة، ولیس لھ أي أبعاد تستقرئ ما یجول بنفسیة الآخر من
الآلام، أو الأفكار، أو الأحداث. فتجد تعبیراتھم، وتكوین جملھم یخلوّمنھّا كلمات تنمّ عن تفھّم الآخر،
أو الإحساس بمشاعره، والتعاطف معھ، فتجد ظنھّم السیِّئ بالآخرین یسیطر على أفكارھم،
وتفاعلاتھم الغاضبة السریعة القاسیة ھي ما تمیز تصرّفاتھم- فتكون النتیجة بعُْد الآخرین عنھم،
وتجنبّھم لھم. الأغبیاء عاطفی�ا یصدرون أحكامًا قاسیة على الآخرین من موقعھم، ونظرتھم الحالیة،
فھذه المتزوجة تعیب على الأخرى الأرملة أنھا تزوجت بعد رحیل زوجھا، وھي لا تعرف ما ھي
الخلفیة النفسیة لتلك السیدة، ولا تعرف أیضًا إذا ما وضعت محل قرارھا، فماذا سیكون تصرفھا،
وھذا ینقد الآخر أنھ رثّ الملابس، حزین المظھر، مھموم البال، ویرددّ دائمًا: " المفروض أن یفعل
ا یجول، ویدور بنفس ذلك الشخص، وما ف ھكذا"، وھو مغیَّب تمامًا عمَّ كذا، والأصول أن یتصرَّ
الظروف التي جعلتھ یصل إلى تلك الحال، ولا یعرف أیضًا ماذا ستكون حالتھ إذا مرّ بظروف

مشابھة لذلك الشخص.

بغبائنا العاطفيّ ندوس یومی�ا بقسوة، وجبروت فوق نفسیاّت الآخرین المنھكة، ونحكم علیھم
من ظاھرھم متجاھلین عُمْق باطنھم، ونعتقد أننا سنظلُّ دائمًا على ما یرام وبنفس الحالة الجیِّدة، ولا
ندرك أنھ في یوم ما قد تسوقنا أقدارنا لنكون نحن من حكمنا في یوم ما منبطحین أرضًا؛ لیدوس

الآخرون فوقنا، ویحكمون علینا من نفس المنظور القاسي.

لا تحكم سریعاً، ولا تكنْ غاضباً في حكمك، ولا تتكلم وأنت غاضب، فتصدر منك تصرفات
تندم علیھا... فثمة أشیاء عندما تكُْسر لا تجُْبر... عندما تنفلت منك صعب لملمتھا.

- الأغبیاء عاطفی�ا مَنْ یجدون اللَّذَّة في تناقل الأحادیث، والكلام بالسوء عن الآخر وافتعال
النمیمة، واستخدام وسائل التواصل الاجتماعي لنشر تدویناتھم المقصودة التي تحتوي الذَّمَّ، والشتائم،
ورمي الذنب على من یختلفون معھ، أو من یتنقلون بأحادیثھم في مجال العمل من زمیل إلى آخر،
فیَشَُونَ بھذا، أو ذاك. ھؤلاء من یعانون من قصور العقل المنطقي، واشتعال العقل العاطفي الذي
یسیطر علیھم، فیشتعل لیخدم أھواءھم فقط. فلذَّة تناقل أسرار الآخرین، أو حتى اختراع أكاذیب،
وأحادیث تملأ فراغ أحادیثھم تشعرھم بأھمیتھم، وقد نھانا رسولنا الكریم - صلى الله علیھ وسلم- عن

فات في حدیثھ الشریف: تلك التصرُّ



"لا یبلغني أحدٌ عن أحدٍ شیئاً، إني أحب أن أخرج إلیكم، وأنا سلیم الصدر" رواه أبو داود في
السنن4860

 

- الأشخاص الأغبیاء عاطفی�ا من یبتعدون فجأة ودون سبب واضح، ومن یتجاھلون لمجرد
تلبیة رغبة داخلیة بالتجاھل، وإشعار من أمامھم بِقِلةّ قیمتھم. وعادة ما یحدث ھذا النمط السلوكي في
محیط العمل أیضًا، فتجد ھذا الزمیل وقد تغیَّر منك تمامًا، وأخذ جانباً دون إبداء أسباب واضحة، أو
ھذه الصدیقة التي تختفي فجاة من حیاتك، أو تقلِّل من تواصلھا دون إبداء أسباب واضحة تاركین
لمَنْ حولھم مجالاً للشك، والتخبطّ والتساؤل، ولو أنھم یعرفون أنھ من الشجاعة، و"الذكاء العاطفي"
التعبیر عن المشاعر وتوضیحھا للغیر حتى یتمّ التواصل على أفضل صورة لھ؛ بدلاً من إضاعة
الوقت وحرق النفسیة والأعصاب في الإرھاصات، والتوقُّعات، فالعتاب صابون القلوب یمحو

القاذورات، والوَسخ النفسي، وكل ما یعتلي القلب من تحامل وكراھیة.

- لذا لا تھرب من المواجھة: مواجھة نفسك بحقیقة مشاعرك، ثم مواجھة غیرك بھا، فأحیاناً
ھَق من أنفسنا، وبدلاً من المواجھة، ومحاولة تھدئة النفس، ومراعاتھا أثناء تخبُّطھا حتى نشعر بالزَّ

تستوي، نسارع بصَبِّ جامّ زھقنا على الآخر؛ خوفاً من مواجھة أنفسنا.

- وأیضًا من الغباء العاطفي، وعدم احترام خصوصیة الآخر ھو سوء استخدامك لوسائل
التواصل الاجتماعي، ووسائل الاتصال المجانیة، والتعامل معھا على أنھا وسیلة سھلة، ورخیصة
لفرض آرائك، وقراءاتك التي أعجبتك على الآخرین دون استئذان، وبدون تقنین، فتكون ذلك
الشخص الذي یحول كلّ رسالة تلقاھا، وكل فیدیو أعجبھ بصورة عشوائیة في أي وقت من الیوم إلى

كل من لدیھ في قائمة الأصدقاء.

وقد ذكرنا سابقاً أن احتیاج الانسان للاھتمام بشخصھ ھو مطلبٌ فطري وطبیعي، وأنت
عندما ترسل معایدة، أو تھنئة بمناسبة أحد الأعیاد، أو عید میلاد صدیقك في شكل صورة فقط
مكتوب علیھا: "كل عام وأنتم بخیر" "عساكم من عوّاده" دون صبغھا بصبغة شخصیة، فأنت كالذي 
وضع وجبة لضیوفھ على المائدة دون ملح، ودون اھتمام. أشعر الآخر بمكانتھ الخاصة في 
قلبك....فالوقت المستخدم في إرسال ھذه الصورة المحفوظة یمكن استبدالھ بكتابة كلمتین فقط: "كل 

عام وأنت بخیر عزیزي...."  فھذا كفیل بأن یعكس اھتمامك بالشخص نفسھ. 



 

- أیضًا من الغباء العاطفي الدخول في مھاترات، وخناقات، وجدالات على وسائل التواصل
ف شائع ینزلق فیھ الكثیرون خاصة الأزواج، والزوجات المجانیة كالواتس آب مثلاً، وھو تصرُّ
عندما یتراشقون بالاتھامات، وتشتعل الخناقات التي قد تنتھي أحیاناً) وھذه حالات حدثت بالفعل)
بالطلاق عبر الواتس آب.... ارفع سماعة ھاتفك، وتواصل مع من تختلف معھ، وطبِّقْ ما ذكُِرَ سالفاً
عن إتیكیت الاختلاف والنقاش، فقد یكون التواصل الفعلي، أو عن طریق الھاتف فرصة جدیدة لبدایة

جدیدة، فالتعبیر بالكلام أفضل من التعبیر بالكتابة، فكما قال جبران خلیل جبران:

 

"بین منطوق لم یقُصَد، ومقصود لم ینُطَق، تضیع الكثیر من المحبة..".

 

- أیضًا من الأخطاء الشائعة التي قد تشي بالغباء العاطفي، وعدم التأنِّي في إعطاء "العقل
نة، أو معلومة تقابلك، أو تقع بین التحلیلي" فرصتھ لیقنِّنَ الانفعالات، ویكبحھا ھو مشاركتك لكل مدوَّ
یدیك لیكون لك السبق الصحفي في نشر معلومة ما بغضِّ النظر عن صحتھا، وقبل التأكد من
ي من نقل فات، وسلوكیات ملیئة بالتخبط، وعدم الدقة، والتحرِّ مصدرھا. وقد عشنا، ورأینا تصرُّ
المعلومات أثناء جائحة فیروس كورونا التي اجتاحت العالم، وإصابتھ بھزّة نفسیة، وفوضي
اقتصادیة. ودائمًا ما یكون الثبات الانفعالي ھو مفتاح نجاح أیة أزمة مھما كانت قوتھا، فكانت
مشاركات المدونات علي وسائل التواصل الاجتماعي تلك التي تحوي بیانات مجھولة المصدر عن
نظریات المؤامرة، وتورط بلاد ورؤساء، وعن أعداد الموتي والمصابین، وتصویر فیدیوھات
شخصیة عن إھمال بعض المستشفیات، وغیرھا من المعلومات التي كانت تنتشر كالنار في الھشیم،
ویتم إعادة نقلھا، ومشاركتھا آلاف ومئات المرات، الأمر الذي كان سبباً في نشر حالة من الذعر
والتخبط والخوف والرھبة، وكلھا مشاعر، وأفكار سلبیة تؤثر، وتؤخر في الحالة النفسیة المصاحبة

للشفاء من أي مرض.

لذلك إذا  كنت ترید الترفُّع، والبعد عن الغباء العاطفي لا تشارك إلاَّ ما تتأكد من مصدره، 
نة لا تعرف صحتھا، فكما یقال: "الكلمة  ولا تصدر أحكامك، وتعلیقاتك على مجرد صورة، أو مدوَّ

أسیرة الرجل، فإذا تكلم بھا صار في وثاقھا".



ومن أقوال الإمام الشافعي الرائعة التي تصف جمال التحرّي والتأنيّ: "إذا أراد أحدكم
الكلام، فعلیھ أن یفكر في كلامھ، فإن ظھرت المصلحة تكلم، وإن شكّ لم یتكلم حتي تظھر.".

 



 

"الغباء العاطفي" في الحیاة الزوجیة

أیھما أكثر ذكاءً عاطفی�ا المرأة، أم الرجل؟

یعتقد البعض أنھ عندما نتحدث عن العاطفة و"الذكاء العاطفي"، فستكسب المرأة دائمًا
الجولة لما تتمتع بھ من عواطف جیاشة؛ وبسبب الاعتقاد أن الرجل عقلاني، ولكن ھذا للأسف
ق رجلٌ على امرأة بذكائھ العاطفي؛ ذلك لأن "الذكاء العاطفي" لا یعتمد على اعتقادٌ خاطئ، فقد یتفوَّ

امتلاك العاطفة، فحسب، وإنَّما ترویضھا، وإدارتھا.

- الأزواج الأغبیاء عاطفی�ا ھم بكلِّ بساطة أقلّ قدرة على المشاركة الوجدانیة، ویعانون من
ى بـ"الانخراط ل المشاعر من بعضھم بعضًا، وفقر في القدرة على ما یسمَّ الخَرَس الزوجي، وتسوُّ
العاطفي": أي "التمركزیة على النفس"، وعدم الاكتراث بأحاسیس واحتیاج الآخر، والتعاطف معھ،
وبالتالي ھم الأكثر برودة في علاقتھم الحمیمیة؛ وذلك بسبب تباعدھم النفسي، وطلاقھم الصامت

الذي أبرمھ كلٌّ منھما مع نفسھ.

- الزوج الغبي عاطفی�ا ھو من لا یحسن انتقاء ألفاظھ، ویترك لعقلھ العاطفي العنَان عند
لحظات الغضب، فیتولى قیادة مشاعره، ویشعلھا بالاندفاع، والھجوم، ویفتح صمام السباب،
والشتائم، والعنف اللفظي، والذي یعادل في قسوتھ العنف الجسدي. فتراه دائمًا یھدد زوجتھ في أعظم
المواقف، أو أصغرھا بالطلاق، أو الزواج علیھا، أو إقامة علاقھ خارج إطار الزواج، أو قد یتطوّر
الأمر إلى الطلاق المتكرّر، والندم، ثم تكرار نفس السلوك. وھو في ذلك مغیَّبٌ عن أبسط قواعد
ي غالباً إلى الطلاق النفسي، والتنافر، ضبط النفس، وإدارة الذات، وتبَِعات تلك السلوكیات التي تؤدِّ
ي، أو أي والاضطرار للعیش لسبب ما؛ قد یكون بسبب وجود الأولاد، أو احتیاج الزوجة المادِّ

أسباب أخرى، ولكنھا أسباب بعیدة عن الرغبة المشتركة في العیش سوی�ا.

- الزوجة الغبیة عاطفی�ا ھي تلك التي تعشق لعب دور الضحیة دائمًا كحیلة دفاعیة منھا
ة، فیكون تركیزھا الأعظم على للھروب من مسئولیتھا، ومواجھة صورتھا السلبیةّ الذاتیةّ المھتزَّ
الظروف الخارجیة، وما یحدث لھا، وسیحدث لھا، وما یفعلھ الآخرون بھا. وتلقي دائمًا باللَّوْمِ على
الزوج لتقصیره في مشاركتھا الواجبات المنزلیة،أو الأبناء لتقصیرھم في احترامھا، ومحاولة



ن حولھا. بعض من الزوجات لدیھن المیل إسعادھا، وھي في ذلك تتسوّل القبول الذاتي، والحب ممَّ
الدائم للتركیز على ما ھو ناقص بحیاتھن، ولیس ما ھو بالفعل متاح، وموجود- تذكر ما ذكرناه
فات، وكیف تنعكس أفكارنا، وقناعتنا السلبیة، أو الإیجابیة داخل عقولنا على بالجزء الخاص بالتصرُّ

فاتنا. تصرُّ

- الأزواج الأغبیاء عاطفی�ا ھم الأكثر نقداً لبعضھم بعضًا في أي حدیث، وكل حدیث حتى لو
كانوا أمام الناس، حتى أن الحدیث العادي المحترم یصبح استثناءً للقاعدة.

النقد في العلاقة الزوجیة ھو سفاح العلاقة الذي یغتصبھا، ویفقدھا رونقھا، ویھدم كیانھا.
ي إلى نمطین كثرة السخریة بین الأزواج، وتھكمھم أمام الآخرین، أو حتى أمام أولادھم یؤدِّ
سلوكیین شائعین: النمط الأول: الخوف، والتوتر، والبعد النفسي، أي أن الشخص المُنتقد یتوجَّس
خیفة من الدخول بأيّ حدیثٍ مع الشخص الناقد، ویفضل السكوت عن الكلام، والتباعد عن
التواصل، وینعزل على نفسھ، ویبتعد وجدانی�ا عن الآخر، الذي بدوره ینتقده مرة أخرى؛ بسبب
برودة مشاعره، وعدم اھتمامھ بھ؛ وذلك لأنھ یفتقد الاستبصار الذاتي، ولا یعي خطورة سموم نقده
الدائم. وھنا بالفعل یحدث الشرخ بالعلاقة الذي یبدو خارجی�ا خفیفاً سھلٌ ترمیمُھُ، لكنھ یستشري في

حائط العلاقة حتى تصبح العلاقھ آیلة للسقوط.

ى في علم التواصل أما السیناریو الثاني المألوف لكثرة النقد، والتھكُّم ھو استخدام ما یسمَّ
بجدال "تنس الطاولة"، والتي تعتمد على مھارة صدِّ الكرة سریعاً، وإرجاعھا لمحیط الآخر، وھكذا

حتى تقع الكرة.

أي أنھ عند نقد أحد الزوجین لشریكھ، یستخدم الأخیر نفس الأسلوب، وینقده، ویكیل لھ
د ھو أیضًا في الكلمات سریعاً بمضربٍ قويٍّ، فیتلقَّى الآخر الكلمات الناقدة، وتسُتثار حفیظتھ، فیجَوِّ
صَدِّ الكلمات بكلماتٍ أبشعَ منھا، وھكذا یولِّد النقد نقداً آخر، ویركز الاثنان على مھارة صَدِّ الكرة
بنفس القوة للطرف الآخر حتى تقع الكرة- أو بمعنى آخر حتى یتصاعد الأمر إلى اشتباكٍ بالأیدي،

أو صراخ، أو شيءٍ ینھي صراع الدیوك!

- الأزواج الأغبیاء عاطفی�ا ھم من یستخدمون الصمت العقابِيٍّ كوسیلة للتعبیر عن غضبھم.
أي أن عقلھم العاطفي یسیطر علیھم برغبة الفرار كوسیلھ للدفاع، والتعبیر عن النفس، ویقمعون



اقتراح العقل التحلیليّ المنطقيّ بأفضلیة المواجھة، والتحاور وینتھي الأمر لصالح الأول، وتمرّ أیام،
أو شھور، وطرف من أطراف العلاقة عازفٌ تمامًا عن الآخر، وقد قطع التواصل معھ فجأة،
والعزوف ھنا قد یكون بالفصل التام في المأكل، والمشرب، والمضجع، وھَجْر الزوج لزوجتھ، أو
العكس. تسود علامات استفھام وشكّ وحیرة، فالطرف المنعزل العازف یعاقب الآخر، ویعرف تمامًا

لماذا یعاقبھ، أما الطرف المُعاقب، فعادة لا یعرف تحدیداً بأيِّ ذنب حدثت ھذه القطیعة.

د الطرفین على التعوّد على الاستغناء عن التباعد النفسي، وطول الخصام، والبعاد یعوِّ
الآخر، وإحساس عدم جدوى لأھمیة وجوده. وتصبح الأیام المتبقیة في عمر العلاقة كالقنبلة الوقتیة
الموقوتة التي ربمّا تنفجر في أي وقت، ولأتفھ الأسباب. وكما ذكرنا بـ"الذكاء العاطفي" أن من أھم
محفِّزاتھ ھو القدرة الذاتیة على التعبیر عن المشاعر، فأكید في علاقة یسودھا القمع والعقاب،
سیصبح الصمت فیھا اللغة السائدة، ویصبح قمع المشاعر، وعدم التعبیر عنھا من أھم محفِّزات

"الغباء العاطفي" في العلاقات.

- الأزواج الأغبیاء عاطفی�ا ھم من لا یفھمون لغة شریك حیاتھم، ولا یتحدثونھا، فالعدید من
الأزواج یعیشون ربع قرنٍ تحت سقف واحد، ولكنھم دائمو الشجار، ولغة الخناق، والجدال ھي اللغة

المشتركة التي یفھمونھا.

التحدث بلغة الآخر تعني فھمك لطریقة تعبیره عنھا؛ لأن لكلٍّ منَّا میولٌ معینة للتعبیر عن
مشاعره، أو امتنانھ، أو اعتذاره، أو فرحتھ، أو حزنھ.

ھناك أزواجٌ یعتذرون بشراء الھدایا لزوجاتھن، وآخرون یعتقدون أن التلامس الجسدي
فرصة للتعبیر عن الحب، والانجذاب للآخر، والبعض الآخر یفكر أنھ ربَّما لو ساعدھا وتحمّل عنھا

عبئاً من الأعباء المنزلیة، فإن ذلك سیفرحھا، وھكذا.

وكذلك الزوجات، لكلٍّ منھنّ طریقة للتعبیر أیضًا عن ذواتھن. فتخیَّلْ معي زوجین في علاقة
يّ، وتستخدم ھِ المادِّ منذ سنوات طویلة، الزوجة دائمة الشكوى من جفاف عواطف زوجھا، وشُحِّ

الجملة الشھیرة التي تستخدمھا ثلاثة أرباع نساء العالم "لم أرََ یوم سعادة قط في حیاتي معھ".

مھ من مجھود الزوج على الجانب الآخر یتھّم زوجتھ بنكران الجمیل، وعدم الامتنان لما یقدِّ
لإرضائھا!



ائبة في التعبیر عن مشاعره، ؛ لأنّ لكلٍّ منھما طریقتھ الصَّ الحقیقة أن كلا� منھما على حقٍّ
ولكن ما لیس صائباً أن ذلكما الزوجین لم یبذلا مجھوداً قطّ للتعرف على "لغھ تعبیر" الآخر،
وعندما تقترب منھما، وتأخذ شریحة من المشاحنات الیومیة لتحللھا تجد أن لغة التعبیر عن المشاعر
في نظر الزوجة المسكینة ھو الإطراء علیھا، أو شراء ھدیة لیس بالضرورة باھظة الثمن، ولكنھا
ھا بجزء من مالھ، ومن إطرائھ، ترید أن تشعر بأنھا شيءٌ خاصٌّ في حیاة زوجھا، وأنھ یخصُّ

وافتخاره بھا!

الزوج المسكین من جانبھ مقتنعٌ بأنھ إذا وَفَّى حاجة المنزل من جمیع متطلباتھ، وقام بمساعدة
لھ للمسئولیة وحبھّ لھا! زوجتھ في الطبخ، أو أحد الأعباء المنزلیة، فھذا دلیلٌ على تحمُّ

وھكذا تدور الدوائر في حلزونة إرھاق نفسي بین شخصین یتشاركان یومی�ا حیاة مشتركة،
ولكنھما لا یتقاسمان لغة التعبیر المشتركھ، فتصُبغ العلاقھ بـ"الغباء العاطفي". ولو أن كلا� منھما
عبَّر للآخر عن احتیاجاتھ، ومتطلبّاتھ، وأفصح بشجاعة عن معنى الحب والتقدیر بالنسبة لھ، وطلب
من الآخر تفھمھ، ومحاولة إرضائھ مع وعد الطرف الآخر أیضًا بفھم لغتھ، ومحاولة تفسیر

ف. ل الدائم؛ بسبب سوء فھم الدوافع وراء ھذا التصرُّ فاتھ بالطریقة الصحیحة ولیس بالتحامُّ تصرُّ

من المواقف الشائعة، والمألوفة بین زوجین في علاقة مصابة بالعطََبِ العاطفيّ:

الزوج: یرجع من العمل مكبلاًّ بالعدید من الأفكار، والإرھاق من یوم ربمّا ملیان بمشاحنات
العمل، ویدخل المنزل، ویداه ملیئتان بأكیاس طلبات المنزل:

الزوجة: تستقبلھ إما بالنقد السریع؛ لأنھا أدركت أنھ نسَِيَ شیئاً ما، ولم یحضره، أو بالشكوى
من أحد الأبناء، أو بنھره عن الدخول بالحذاء، أو بطریقة عشوائیة توسخ من المنزل الذي تعبت في

تنظیفھ.

النتیجة: تم بناء حائط أسمنتي یعوق تواصل المشاعر بین زوج كانت كلُّ أمنیتھ أن تستقبلھ
الزوجة بالتقدیر، أو بالبسمة، أو بالھدوء، أو حتي بالصمت، فھو أحیاناً یكون أفضل من النقد.

موقف آخر:



الزوجة: مرھقة من كثرة الأعباء المنزلیة، وربمّا تكون امرأة عاملة، وتكون حرفِی�ا مثل
النحلة التي تدور في كلِّ الاتجّاھات بكلّ نشاط؛ لتوفِّيَ كلّ جانب من واجباتھا الیومیة حقھا، وتأتي
ساعة الغذاء، ویجتمع الجمیع حول طاولة الطعام، وتجلس الزوجة منھكة وكأنھا نھایة الرحلة

الیومیة، وبدلاً من أن تسمع عباراتٍ مثل: "سلم یداك" "یعطیكي العافیة" "والله تعبتي نفسك".

الزوج: الملح ناقص بالطعام، أو لماذا تبدین مرھقة ھكذا، وكأنك بنیتِ أھرام الجیزة، لماذا
كل ھذه المبالغة ماذا كنت تفعلین أصلاً طوال الیوم!

 

النتیجة: تم بناء حائط أسمنتي یعوق تواصل المشاعر بین زوجة كانت كلّ أمنیتھا المجاملة
على الطعام، ولیس النقد على شيء بسیط، وربما یمكن معالجتھ، أو كانت كل أمنیتھا التقدیر على

شقائھا الیومي، أو حتى بالصمت، فھو أحیاناً یكون أفضل من النقد.

كان ھذا جزءًا بسیطًا من حیاة زوجین غَبِییّْن عاطفی�ا یمتنعان بقوة عن فھم مشاعر الآخر،
والتحدث بلغتھ.

 



 

"الغباء العاطفي" في التعامل مع الأبناء

ھناك العدید من الأبحاث الیابانیة في مجال التربیة، والطفولة التي أثبتت أن الجنین بِرَحِمِ أمّھ
یكون غیر مكتمل الحواسّ حتى الولادة، فھو لا یستطعم الطعام، ھو فقط یتلقَّاه عن طریق حبل
حِم. إلاَّ أنّ الحاسَّة الوحیدة التي تعمل لدیھ تكون حاسة المشیمة، وھو لا یرى بعینیھ داخل ظلمات الرَّ
السمع. وكأن السمع ھي الحاسة الوحیدة التي تلازم الإنسان منذ ساعة تكوینھ في رحم أمھ إلى
خروجھ للعالم، وحتى دخولھ إلى قبره "مثل قولھ صلى الله عليه وسلم في المیت إذا انصرفوا عنھ: إنھ لیسمع قرع

نعالھم.".

لذلك إذا أحسنت الاستماع إلى أولادك أحسنت الحوار، وإذا أحسنت الحوار، أحسنت التربیة،
والاستماع وفھم المشاعر والسیطرة علیھا، والتعبیر عنھا ھي أھم ركائز التربیة الإیجابیة، وإھمالھا

ي إلى اتِّساع الفجوة بین الأجیال. یؤدِّ

- الآباء الأغبیاء عاطفی�ا، ھم من یستخدمون أیدیھم لتربیة أبنائھم، بدلاً من ألسنتھم! أي
وسیلة الضرب والإیذاء البدني، بدلاً من الحوار والتواصل، ولو أن بعض الآباء أیضًا بارعون في
استخدام ألسنتھم في استخدام العنف اللفظي والعاطفي مع أبنائھم، الأمر الذي بالفعل یترك آثارًا

ي الجسدي. عمیقة بالنفس مثلھ مثل الضرب، والتعدِّ

- الآباء الأغبیاء عاطفی�ا ھم من یسدوّن، ویصدوّن مسارات الحوار مع أبنائھم بأیة حجة
ولأيِّ سبب قد یكون لضیق الوقت، أو لانشغالھم بكسب لقمھ العیش، أو لعدم اقتناعھم بأھمیة
دیمقراطیة الحوار الأسري؛ لأن على أبنائھم السمع والطاعة، أو لاقتناعھم بعدم وجود أحادیث،
واھتمامات مشتركھ بینھم. ولأن الأبناء على الجانب الآخر لدیھم احتیاج أن یسُمَعوُا، ویفُھُمُوا،
نْ یسمعھم خارج مؤسسة الأسرة، وإن تواجد ھذا الشخص، أی�ا ویقُدرُّوا، فغالباً ما یبحث الأبناء عَمَّ
كانت جودتھ أو سوؤه، فسینجذبون لھ دون تفكیر؛ لإشباع ھذا الاحتیاج. ومن ھنا یدقّ ناقوس
الخطر؛ لأنھ في عالم الانفتاح الذي نعیشھ لا توجد روابط، ولا ضوابط، ولا حدود للعلاقات
والصداقات، فقد تصادف ابنتك المحتاجة إلى التفاھم، والحوار، والاحتواء مَنْ یوھمھا بإعطائھا ھذا
الاحتیاج، ولكنھ ربمّا مقابل شيءٍ آخرَ غیر محمود، أو ربمّا یدفعھا الاحتیاج للحنان الأبوي للدخول



ونھا في علاقات مع شباب مخادعین یسیئون استخدام ھذا "العطش العاطفي"، فیستغلونھا، ویبتزُّ
ربمّا بإرسال صور، أو فیدیوھات مخلة بالآداب ثم یتنمرون علیھا، ویؤذونھا نفسی�ا، وربمّا یختفون
فجأة، فتتعذر متابعتھم ومعاقبتھم. كل ھذا حدث؛ لأنك كمسئول عن رعَیَّتك كنت مغیبّاً؛ لأنك مقتنعٌ
من أنك تؤديّ واجبك على أكمل وجھ تجُاه أبنائك بتوفیرك الملبس، والمسكن، وثمن الدراسة،
ولكنھم یحتاجون ما ھو أرخص من ذلك كلھ، ولكن أكثر قیمة وبقاءً: أذُنك - یحتاجون الحوار
فات ھؤلاء الآباء والأمھات ھو لوَْمھم لأبنائھم على رعونة والاحتواء. وما یلفت نظري في تصرُّ
فاتھم، وحماقاتھم، وفي ھذا إسقاطٌ رھیبٌ على أخطائھم التي ارتكبوھا في حقھم، وھم في غفلة تصرُّ

عن ذلك.

 

رة یكون سببھا الأساسي ولا عجب في أن معظم الجرائم التي یرتكبھا المراھقون في سِنٍّ مبكِّ
أسرة لم تحتضن أبناءھا، فتركتھم على حافة الھاویة یتخبطون، وعُرْضة لمن یتلقفھم، فیشكّلھم،

ویغسل أدمغتھم بأفكار التطرف، أو الانحراف.

- الآباء والأمھات الأغبیاء عاطفی�ا ھم غیر القادرین على إدارة مشاعرھم مع أبنائھم
طون في العاطفة، والعطاء، والتعلقّ تاركین لأبنائھم العنان دون ترویض، وتھذیب وإصلاح. فیفرِّ
أیضًا المبالغة في العاطفة درب من دروب "الغباء العاطفي". فقد كلَّف الله الآباء بمھمة حسن تربیة
الأبناء، وإصلاحھم وتوجیھھم للرشاد، بعض الآباء، والأمھات یتركون أولادھم على سَجِیَّتِھم الكاملة
فاتھ ل، أو توجیھ، وعادة ما یحدث ذلك في عمر الطفل المبكر، فتراھم یتساھلون في تصرُّ دون تدخُّ
ده، وفضولھ العفویین دون توجیھ الطفل باستخدام أسالیب غیر المحكمة، وشقاوتھ غیر المقنَّنة، وتمرُّ
التربیة السلیمة ما بین الحزم، واللِّین، فینشأ طفلاً نرجسِی�ا مدللاًّ متمركزًا على نفسھ لا یتوقع غیر

استجابة الآخرین لرغباتھ لا یھتمّ بمحیطھ، وبمشاعر مَنْ حولھ.

إذاً الاعتدال بالعواطف ھو الحل الأمثل لعلاقة سلیمة صحیة مع فلذات أكبادنا- لیست القسوة
القصوى، ولا التدلیل المضللّ المرضيّ!

- الآباء والأمھات الأغبیاء عاطفی�ا ھم مَنْ یضعون أولادھم في إطارٍ أسمنتيٍّ عنوانھ "الطفل
المؤدب" ذلك الكائن الذي لا یتحدث، ولیس لھ مطالب، ولا أمنیات، ولا ھوایات، ودائم السمع
والطاعة، ودون نقاش، الذي یسیر على الصراط المستقیم، ولا یتنفس غیر كلمات الامتثال،



والامتنان، ولیس لھ وظیفة فعاّلة بحیاتھ غیر الاستذكار وتحصیل الدرجات العالیة - كل ھذا یحدث،
وأنت تفتخر بأنھ دائمًا بجانبك، وأنھ لا یخرج لمقابلات الأصدقاء، وأن مراھقتھ مرّت سھلة،
د، وتقرّر لھ مع من، ومتي یتحدث، وربمّا أیضًا وبسیطة، وربمّا أیضًا تختار لھ أصدقاءه، وتحدِّ
تخرج لتشتري لھ ملابسھ بالرغم من وصولھ سِنّ العشرین؛ اعتقاداً منك أنھ یثق في ذوقك، وأنھ
سیطیعك، وربما تبلورت رحلة الغباء في التعامل إلى حَدِّ اختیارك لھ بأیة جامعة سیدرس، وأيّ
تخصّص سوف یسلك اعتقاداً منك بأنك أرجح منھ عقلاً، ونضجًا وتفكیرًا، ثم تنتھي الرحلة بالنھایة
الدرامیة، وھي أیضًا التدخل لاختیار شریكة الحیاة كما یتراءى لك أنت! أما ھو، فیقضي عمره

متفرّجًا على قراراتك التي تتخّذھا لھ!

والحقیقة أن معظم ھؤلاء الأبناء الذین یترعرعون في بیئة مثل ھذه تسجن مشاعرھم
ه من صورة مثالیة حلم بھا الأب، أو الأم، واعتزموا على وضع واحتیاجاتھم ما ھم إلاَّ مسخ مشوَّ
ابنھم داخلھا، فنجحوا في قصَّ، ولصق، واستنساخ كائن یعتقدون أنھ یبدو ھادئاً مثالی�ا في صورتھ
الخارجیة، ولكنھم للأسف لا یدرون أن ھؤلاء الأشخاص ھم أكثر مَنْ یعانون من اضطرابات
الشخصیة، والصراعات الداخلیة، وبالتالي ھم أكثر زائري العیادات النفسیة بحثاً عن ھویتھم،
ھاب الاجتماعي، والقلق، وأحیاناً شاكین من سوء نظرتھم الذاتیة لأنفسھم التي تسبب لھم بالطبع الرُّ

اضطرابات الوَسْواس القھريّ.

قون في التعامل بین الأبناء اعتقاداً منھم أنھم - الآباء والأمھات الأغبیاء عاطفی�ا ھم مَنْ یفرِّ
یبثوّن روح التحفزّ، والتنافس بینھم، ولا یدركون بذلك أنھم یضعون مسمارًا في نعش علاقتھم

ببعضھم البعض، وكذلك علاقتھم بذواتھم، ورؤیتھم لأنفسھم.

وقد تكون التفرقة كما ھو شائع بمجتمعاتنا العربیة بین الذكر والأنثي، أي الأخ والأخت،
فیكون دائمًا للذكر الأفضلیة في كل شيء: في المأكل، والملبس، والتصرفات والتحكمات، والخروج
عن التقالید، والآداب العامة، فھو ذكر ویحقّ لھ فعل ما یرید، وممارسة الحوار السلطويّ القھريّ
على أخواتھ البنات، وھكذا نربي النرجسیة في ذكورنا دون أن ندري؛ وذلك بسبب معتقدات بالیة

لیس لھا مرجع ثقافيّ، أو علميّ.

والمحزن أیضًا أن التفرقة ممكن أن تكون بسبب تفضیل أحد الأبناء دوناً عن الآخرین قد
یكون لتشابھ صفاتھ مع أحد الأبوین، أو لتفوّقھ الدراسيّ، أو الریاضي. ولكن أی�ا كانت الأسباب،



ر من صِغرَِه لا د على التنّمَُّ غرَِ، والذي یتعوَّ ر من الصِّ والدوافع، فأنت تربيّ أولادك على التنّمَُّ
رْ فك المنقوص المفتقد للذكاء العاطفي لم تتنمَّ ر على مَنْ حولھ في الكِبرَِ، فأنت بتصرُّ یستطیع إلاّ التنّمَُّ
ر، والانتقام فیما حدث لھ في شخص فقط على إنسان، ولكنك زرعت فیھ أیضًا أول بذور التنّمَُّ

الآخرین.

 

قَ بین أبنائك عن طریق التحدث  وأخیرًا أسھل طریق للانزلاق للغباء العاطفي ھو أن  تفرِّ
بشكلٍ سَیِّئٍ عن أحد الأبناء مع إخوتھ، وأن تظھر، وتكشف مساوئھ، أو تعددّ أخطاءه أمامھم، فتجعلھ 
صغیرًا في نظر نفسھ، وفي نظرھم، وتھزُّ صورتھ وقیمتھ أمام نفسھ، أما شكواك الدائمة من أبنائك 
مع الأغراب، والجیران، أو حتى أفراد الأسرة كالخال، أو العمة، أو ما شابھ، فھذا فصلٌ آخر من 
غُ عن غضبك، وتشكو لجارك من ابنك، العذاب النفسي الذي لا تدرك مدى قسوتھ البعیدة، فأنت تفرِّ
فات مرحلیة ستزول بعد حین، وابنك یسمعك في الخلفیة لیتولَّد ومن حماقاتھ التي ربما تكون تصرُّ
فاتھ لھ اللاَّ إرادي، في تصرُّ ، وحَرَجٌ من مواجھة الناس، وقد یتسبَّب ذلك في تبوُّ لدیھ خِزْيٌ نفسيٌّ
العنیفة مع أقرانھ، أو تعثُّره الدراسي، وغیرھا من العلامات التي تدلُّ على اھتزاز ثبات صورة

الطفل لذاتھ، وإحساسھ بأنھ سَیِّئٌ، ولا یستحقُّ الا السَیِّئَ.

- الآباء والأمھات الأغبیاء عاطفی�ا ھم من یتفنَّنون في دفع أبنائھم لجَلْدِ ذواتھم، وسحق
إحساسھم بالاستحقاق الذاتي، والاحترام.

ر الأم، وشكواھا الدائمة من تعاستھا فات الشائعة التي لھا عواقب وخیمة ھي تذمُّ من التصرُّ
مع الأب، وتحمیل الأبناء ھذا الذنب بالرغم من أنھ في الحقیقة ذنب سوء اختیاراتھا. العدید من
الأمھات بدلاً من مواجھتھم لأنفسھم بصدق، وفھم مشاعرھم ومصدر مشاكلھم مع الزوج یقومون
بالإسقاط على الأبناء، وتخریج شحنة الغضب والخذلان، والتعاسة علیھم... إمّا بالضرب، وإمّا
بالعقاب، وحتى مجرد سرد حكایات عن قسوة الزوج، وكیف یعاملھا، وكیف ھي محبطة عاطفی�ا،

وجنسی�ا!

نعم یحدث ذلك خاصة إذا كانت الأم نرجسیة، فھي لا تتورّع من تذویق أبنائھا من
اضطرابھا، وكأنھا ترید للمركب الأسري أن یغرق بمن فیھ. وتكون النتیجة أولاداً مشوھین نفسی�ا

، وبحثٍ عن الراحة، وأجوبة لأسئلتھم: تائھین سنین طویلة في رحلة شَكٍّ



كیف تقسو أم المفترض أنھا المصدر الأول، والأوحد للحنان على أبنائھا؟ ویتمركزون في
البحث عن السبب في أنفسھم، وتبدأ رحلة الما لا نھایة في جَلْدِ الذات، وتكوین العقُدَ، والإرھاب

النفسي، والشكّ في الذات، والآخرین.

 

- وقد یكون "الغباء العاطفي" في المعاملة متمثلاً في وجھ آخر، وھو الترھیب بالدین،
وتفعیل لوَْم الذات بطریقة شرعیة لا جدال، ولا غبار فیھا. فیكثر التشدقّ بالآیات، والأحادیث التي
تذُكر بأن "الجنة تحت أقدام الأمھات"، أو بشاعة عقاب عقوق الأبناء، وغضب الوالدین، فیشعر
الأبناء دائمًا، وأبداً بالتقصیر في حقِّ والدیَْھم عن طریق اختیار الدین كوسیلة لتعزیز سطوتھم،

وتحلیل قساوتھم، وإكسابھا صفة شرعیة دینیة، ولغلق أيِّ مجالٍ للشكِّ في قلوب الأبناء.

- أیضًا من الأخطاء  الشائعة التي تقع فیھا الأمھات بالذات التي تتسبب على المدى البعید في 
إصابة بناتھن، وأبنائھن بالغباء العاطفي، والعجز عن إدارة مشاعرھم والاھتزاز النفسي ھو النقد 
الدائم المصحوب بالتصحیح لتصرّفاتھم، والتعدیل المتكرر، والتعلیق السلبي على أيِّ شيءٍ یفعلونھ، 
حبذا لو حدث ھذا أمام أقرانھ، أو أقربائھ. فإذا ارتدي ھذا القمیص، یكون التعلیق: ولماذا لم ترتدِ 
الآخر؟ وإذا جلست ابنتھا في مجلس، تسمع الأم في الخلفیة كموسیقي تصویریة تصبغ الجلسة 

بالتوتر، والخوف:

"ابتسمي"، "لا تتحدثي بصوتٍ عالٍ"، "ارفعي من صوتك، ولا تخجلي حتى یسمعك
الأخرون"، "انتبھي لعباءتك"، "انتبھي لجلستك" حبذّا إذا كانت ھذه الملاحظات مصحوبة بنظرة

تخویف ناریة تربك، وتخیف، وتقتل التلقائیة، والسلام النفسي.

امنحوا أولادكم الثقة في اختیاراتھم، واستثمروا في نفسیاتھم المتوازنة، وادفعوھم بقوة على
أول طریق الثبات النفسي، والاستقلالیة الفكریة، وعدم الخوف من اتخّاذ القرارات.

- وأخیرًا، فالآباء والأمھات غیر القادرین على فھم عواطف أولادھم، والتعامل معھم
تسمعھم ینادون أبناءھم بكلِّ ما ھو جارحٌ، ومخزٍ، ومؤذٍ.. متناسین أسامي أبنائھم الحقیقیة فتسمع:

"یا فاشل".

- "ما أغباك".



- "أنت أفشل إخوانك، وسبب شقائي بھذا العالم".

- "إذا أخذك الله سأرتاح!"

- "أكرھك اغرب عن وجھي".. إلى آخر ھذه الكلمات التي قد تبدو بسیطة، وخرجت في
لحظة اندفاعٍ، وغضب، ولكنھا تمرُّ من الأذن، وتستقرُّ في العقل اللاَّ واعي للطفل، فتظلُّ ملازمةً لھ
كظلھ الوفي في كلِّ تصرفاتھ، فتعُیقھ عن التقدم إیماناً منھ بالفشل، واستحقاق أنصاف الحیاة،
وأنصاف الحلول وأنصاف كلّ شيء، وتكون النتیجة وقوعھم في علاقات مرضیة، وتعثرّھم

الحیاتِيّ.

 



 

 

الخاتمة

 

حمداً � على سلامة الوصول... كیف حالك الآن؟

ھا قد شارف الكتاب علي نھایتھ ووصلنا لآخر محطة، والتي ربمّا ستكون لبعض منكم
البدایة... بدایة تحرر القلوب من غربتھا، والمشاعر من سجنھا. بدایة مسح الغبار عن مرآة نفسك؛

لتراھا على حقیقتھا، فتستأنسھا، فتصادقھا، فتتحدث إلیھا برفق، وتأخذ بیدھا للتغییر.

عندما نرجع من سَفْرَةٍ طویلة كانت، أم قصیرة نحمل في قلوبنا العدید من الحكایات
والأحداث. ولكن عندما نسُأل كیف كانت الرحلة، تتبادر إلى عقولنا سریعاً، وفي سرعة البرق فقط
أكثر الأحداث، أو المواقف تأثیرًا فینا، أكثر شيء آلمنا، وتسلل إلى داخلنا، فلمس وترًا فینا، أو أكبر

شيءٍ أسعدنا، وتغلغل إلى مشاعرنا، فولَّدَ فیھا ذكریات جمیلة.

وحقیقة كنت أتمني أن أسمع منك ما ھو أكثر شيءٍ لامسك في خلال رحلتك معي في ھذا
الكتاب؟

كل ما أتمنَّاه ھو أن أكون قد نجحت في تنبیھك لأھمیة تلامسك بذاتك، وثقتك بنفسك
وتصالحك معھا!

ك بداخلك الرغبة وأتمني أن تعود بین الحین، والآخر لصفحاتھ لتعید قراءة أكثر شيء حرَّ
في التغییر بما یتناسب مع حیاتك، وشخصیتك، وظروفك، وبیئتك، ومحیطك.

 

وفي خلال رحلتك لاكتشاف ذاتك، ووعیك بھا، وتدریبھا على التحكّم في العواطف،  
وتحفیزھا على اكتساب الذكاء العاطفي، أنصحك بأن تضع النقاط التالیة نصُب عینیك: 



 

• التمحیص، والتركیز على الأشیاء السلبیة، وتكرار السؤال عنھا بحثاً عن الحقیقة، والحكم
على الناس من منظور شخصيٍّ غیر عادل یصیب قلبك بالشیخوخة، وعواطفك بالخشونة.

دع أسرار الآخرین تمَُتْ في مخدعھا، وعلیك بعالمك الداخلي، فھو ملكك، واسأل نفسك قبل
أن تخرج الكلمات من فمك.. ھل ستؤذي، أم تفید، أم تصیب؟ وتذكر تأدیب الله لعباده من خلال الآیة

الكریمة:

(یاَ أیَُّھَا الَّذِینَ آمَنوُاْ لاَ تسَْألَوُاْ عَنْ أشَْیاَء إِن تبُْدَ لكَُمْ تسَُؤْكُمْ) [المائدة: 101]

 

• لا تیأس من نفسك سریعاً، ولا تلَمُْھا إذا تولَّدت لدیك إرادة التغییر، والتطبیق، واستمرت
معك فترة، ثم خفتت، وبھتت! استمرّ، وحاول مراتٍ ومراتٍ. حتي الإیمان في القلب یزید تارة،
وینقص تارة أخرى.. الفارق ھو الثبات والإرادة والتصمیم على العودة إلى الیقین، والطریق

الصحیح.

ھل خطر ببالك مرة كیف یبني الریاضیون عضلاتھم لتصبح ضخمة وقویة؟ ھم یتدرّبون
ر ة، أنت كذلك ستكرِّ ویكرّرون التدریب مرات، ومرات، ومرات؛ حتي یحصلوا على النتائج المرْجُوَّ
الفعل، أو الصفات التي ترید أن تتَّصف بھا، فالتكرار یولِّد القرار. وبناء الشخصیھ كبناء العضلات

أمرٌ لا یحدث بین عَشِیَّةٍ، وضحاھا.

• أكبر عدوٍّ للإنسان ھو نفسھ، وأقسى مِعْوَل ھدَّام لطاقتھ النفسیھ ھو لسان حالھ الذي دائمًا
یقول: "لا أستطیع، لا أعرف، الجمیع یستطیعون إلاَّ أنا، إذاً المشكلة عندي، وأنا حالة میئوس
منھا".. إلى آخر ھذه التوكیدات الھدَّامة. التوكیدات الإیجابیة عن طریق الإیحاء، والتخیُّل، والمحاكاة
د علیھا، من أقصر الطرق، وأكثرھا فاعلیة لبرمجة الإنسان لنفسھ؛ كي یكتسب مھارة جدیدة، ویتعوَّ

ویثبتھا في عقلھ اللاَّ واعي.

ف كما لو كنت ھذا تخیُّلك لصورتك الذاتیة التي تتمناھا لنفسك، والعیش بداخلھا والتصرُّ
الشخص الذكِيّ عاطفی�ا، والماھر في إدارة مشاعره، وتخطیط حدوده النفسیة سیجعلك بعد فترة من
التخیلّ بالفعل ھذا الشخص. محاكاتك الأذكیاء عاطفی�ا، ومصادقتك للأشخاص الواعین بإدارة



مشاعرھم ستجعلك تقتدي بھم، وتحاكیھم دون أن تفقد ھُوِیتّكََ، ستقوى عندك ملكة التحلیل،
والملاحظة عندما ترى كیف یكون تأثیرھم، وقوة إقناعھم على الآخرین.

 

• الوعي والإدراك أول خطوات التغییر، ولن یحدث التغییر إلاَّ إذا تصالحت مع نفسك، ثم
ماضیك، ثم الناس.

تصالحك مع نفسك یعني الإقرار بفجورھا، وتقواھا واستحمال تقلباتھا وتقبلّھ، فیھیِّئ لك ھذا
التصالح طریقك المُمھّد لفھم نفسك بھدوء، ومعرفة كیفیة إدارتھا، ویتحوّل مع الوقت ضعفك لسِرّ

قوتك، ویصبح سِرّ علاجك..

 

التصالح مع ماضیك ومع الناس لا یعني بالضرورة الغفران والتسامح مع مَنْ آذوَْك في
ماضیك، ومن لا یزالون یتواجدون في محیطك، ویعتزمون أذیَّتك، وإنما یعني تركھم وشأنھم، وھو
دعوة لتوسیع مكان بحیاتك لھواء أفضل وأشخاص جدد، وخبرات أوسع، وتجارب أجمل

....فنكسات النفس لا تعالج إلاَّ ببدائلَ جدیدة.

وأخیرًا ..

لدیك طریقان في الحیاة: مغادرتھا كما أتیت إلیھا، أو مغادرتھا بفكر جدید وبصمة عطرة
ذات رائحة ذكیة ممتدةّ الأثر....

 

 

مع أطیب الأمنیات بمزید من التعامل الإیجابي  
مع نفسك والآخرین.

 



 

 

 

 

 

اللھمّ إنيّ أعوذُ بكَ من ھشاشة الیقین،  
وأعوذُ بكَ من الإحاطة بأرواح تستھلك، ولا تعُطي،  

ومن ثقوب القلب، وثقل الرّوح،  
ومن الكبت الذي ینھش الرّوح حتىّ یفتكَ بھا.

 



 

 

المراجع

 

•

-Das NonPlusUltra der Schlagfertigkeit - Matthias Pöhm

•

-Die 5 Sprachen der Liebe - Gary Chapman

•

Brilliant NLP: What the most successful people know, do and say -
David Molden & Pat Hutchinson

•

-Warum wir tun, was wir tun - Jens Förster"

 



 

 

تعرف على الكاتبة في سطور  
نانسي صمیدة

 

ب، ومُمارس معتمد لعلم "البرمجة اللغویة العصبیة"، وحاصلة علي استشاري نفسي، و مدرِّ
دبلوم الإرشاد النفسي، والاجتماعي المعتمد من جامعة "سیجموند فروید" بڤیینا- النمسا، رخصة

مزاولة مھنة الإرشاد النفسي طبقاً لقوانین الاتحاد الاوروبي.

منذ انتھاء دراستھا للأدب الإنجلیزي بمصر عام 1995 سعت منذ حداثة عھدھا بالحیاة
المِھْنِیةّ إلى اكتساب الخبرات العملیة، فاكتسبت خبرة عشر سنوات مزدھرة في مجال التسویق
والمبیعات بشركات طیران مرموقة، وفي الوقت نفسھ شاركت في العدید من الدورات التدریبیة في
ر، واكتساب الذكاء دّ، والتعامل مع التَّنمَُّ مھارات البیع والتسویق، والتواصل وفنون البلاغة، والرَّ

العاطفي والاجتماعي، وعلوم البرمجة اللغویة العصبیة.

عام 2012 قررت خوض تجربة صعبة جدیدة، والانتقال من مجال التسویق إلى مجال
البنوك والخدمات المصرفیة، الأمر الذي كان شبھ مستحیل، خاصة بالنسبة لامرأة مسلمة عربیة
لت صَوْلات وجَوْلات، وحصلت على محجبة وفي دولة أوروبیھ مثل النمسا. نجحت في المجال وسجَّ

العدید من الشھادات المالیة المِھْنِیةّ المعروفة في المجال المصرفي.

عيّ كسفیرة تم اختیارھا في العام نفسھ من قِبلَِ "وزارة الاندماج والعمل" بفیینا للعمل التطوُّ
اندماج، وكنموذج، وقدوة للمغتربین بأوروبا.

من خلال دورھا كسفیرة للاندماج بفیینا، قامت بنشر الوعي، وتقدیم ورش العمل، والندوات
لتحفیز المغتربین والمغتربات لاكتساب الثقة بالنفس، والإیمان بدورھم كجزءٍ من المجتمع، ورؤیة

اختلاف ھُوِیَّتھم كنعمة تمیزّھم عن غیرھم للتغلبّ على التَّحَدَّیات.



قررت في عام 2017 وبجانب عملھا، وأنشطتھا تحقیق حلمھا، واتبّاع شغفھا، وتقدمت
لدراسة دبلوم الإرشاد النفسي، والصحة النفسیة المعتمد من جامعھ "سیجموند فروید" بڤیینا وھي
دراسة شاملة وعمیقة (3 سنوات)، وتعتمد على مزج العلم ونظریات علم النفس، والتحلیل، وطرق

الإرشاد النفسي بالخبرات الحیاتیة، والتطبیق العملي.

أمضت نحو 300 ساعة تدریب إكلینیكي بأشھر العیادات النفسیة في النمسا، وواحدة من
أشھرھا في أوروبا والعالم، عیادة سیجموند فروید بفیینا - النمسا.

أمضت أكثر من 200 ساعة تدریب إكلینیكي بمركز اللاجئین و المتضررین في الحروب
وما بعد الصدمة.

تْ نحو 100 ساعة من ورش العمل بتكلیف من بلدیة ڤیینا لنشر في تدریبھا المِھْنِيّ أتمَّ
الوعي بمواضیع الاستبصار الذاتي، والثقة بالنفس، والتعامل مع مشاكل الطفولة، والمراھقة،

ر. والتغلب علي التَّنمَُّ

تْ إلى الآن 350 ساعة من جلسات الاستشارة النفسیة مع عملاء من جمیع أنحاء العالم أتمَّ
عن طریق جلسات الاستشارة عن بعد (أون لاین).

 



 

Facebook: Reflect with Nancy

Instagram: nancy_semeda

YouTube: youtube.com/c/nancysemedathecounselingpsychologist

LinkedIn: Nancy Semeda

http://www.nancysemeda.com
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